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সু পন তালা শি ৯ আপ ওজর 


্রস্থকারের অন্যান্য পুন্তক। 


১। আ্রী-চিকিৎসা---( ২য় সংস্করণ ) মূল্য ২ টাকা । 

২। শিশু-চিকিগুসা-_( ২য় সংস্করণ) মূল্য ১।* টাকা । 

৩। ওলাউঠা-রক্তামাশায় চিকিৎসা--বা ডাক্তার 
বেলের গ্রন্থ --মৃল্য ১৮৯ আন] । 

৪ | স্বাস্থ ও গীড়ার কারণ তত্ব__ মূল্য ॥* টাকা । 


আধুনিক তথ্যে পরিপুর্ণ উপরোক্ত হোমিওপ্যাথিক মতে 
বঙ্গতাধার সর্ধশ্রেষ্ঠ পুস্তকগুলি নিয় ঠিকানায় পাওয়। যায়। 


র ঈক্ষয়কূমার মৈত্র, ম্যানেজার 
রর নী | া ৮৪ নং বলরাম দের খ্বীট, 
.. সিমল! পোঃ লা 


হর দন ১৩৩৭ সাল। 


প্রকাশকের নিবেদন 


এ পুস্তকের উদ্দেগ্ত সন্ধে যাহ। বলিবার তাহা উপক্রমণিক। 
মধো বল। হইয়াছে ; সুতরাং এখানে পদ্ধতি অনুসারে তাহা বলি- 
বার আবশ্যকতা আর নাই; কিন্তু পুস্তকের নামকরণ সন্ধে 
২১ কথা বল। কর্তব্য মনে করি। খাদ (12991) বিশেখ ৩? 
দেশীয় খাগ্ঠ পানীয়াদির সমালোচনা সন্ন্ধীয় কোন উল্লেখযোগা 
পুস্তক ন। থাকায়--গ্রন্থকার আমুর্বেরদীয় ও গাশ্চতা চিকিৎস। 
গরন্থাদি হইতে সার সংগ্রহ করিয়া ইহ। প্রণয়ন করিয়াছেন। 
অধিকন্তু সাময়িক ইংরাজী ও বাংল। পত্রাদিতে এই স্র্জে আজ 
পর্যান্ত যত কিউ ভথা, বিতিনদেশীর মনিধাগণ কক বিপ্রত 
হইয়াছে ভাহারও সম[লোচন। ইহাতে পাইবেন । 

যে অজার্ণতার ভীষণ প্রকোপে আবালগদ্ধব্নিত। আজকাল 
গুচে সুখশান্তি হারা হইয়। পড়িযাছেন। তাহার উপর মূল লক্ষ 
রাখিয়াই_-আমাদের দেশে নিতা বাবহাধা সমুদয় পাদ পাশীয় 
ও মাদক ছবাদির বাবহার বিশেষ একারে ইহাতে সমহলোচি 
হইয়াছে, সুতরাং মূল বিষয় অগ্যায়ীই ইহার ন।মকরণ কণ। 
গেল। তঁষধ সেবনে সাময়িক উপশম ভিন্ন এই অজীর্ণত। দরী- 





করণের কোনই সহায়ত। পাওয়া যায় না, কিন্তু খাছ পানায়াদি 

বিচারে সাবধানতা অবলদ্ন কর্রিলে যে, উহা স্ারী ফলন 
করিতে পারে, তাহ! এই পুস্তকখানি পাঠ করিলেই সকলে 

টানিতে পারিবেন । খাগ্য পানীয়াদির বিচার করিয়া চলিতে 

পারিলে' যে অন্যান্য ব্যাধি ও সহজে আক্রমণ করিতে পানে ন। 

ভাহারও পরিচয় ইহাতে পাইবেন 1, 


[ ২. ৃ্‌ 

বৈজ্ঞানিক যুগের প্রভাবে আকাল শিক্ষিত ব্যক্তি মাত্রে! 

সকল বিষয়ে উহার অনুসন্ধান করিয়। থাকেন, স্মভরাং আমাদে+ 
থাগ্ভপদার্থের রাসায়নিক উপাদান সমূহ এবং কোন্‌ কোন্‌ উপা: 
দান, স্বপ্ন বা অধিক মাত্রায় আহারে, শরীরের সম্পৃষ্টি সাধন ব 
জীর্ণক্রিয়ার পক্ষে বাধ। জন্মাইয়া থাকে তাহাই ইহাতে দেখাল; 
হইয়।ছে। পরিশেষে যে আমিষ ও নিরাধিষ আহার লইয়া সমুদয় 
“জগৎ আজি ঘোর আন্দোলনে নিয়োজিত রহিয়াছে, তাহারও 
উতয়দিকের সামঞ্জস্য বিচার করিয়া,কোন্‌ আহার এই প্রীকষ পা 
ভারতবর্ষে আমাদিগের পক্ষে উপযুক্ত তাহা! বৈজ্ঞানিক ুক্তি 


ছার। ইহ[তে লিপিবদ্ধ দেখিতে পাইবেন । 











০ম পা, 





স্বাস্থ্য সববন্ধীয় সমুদয় ব্যবস্থা এবং হিন্দুধন্খের সহিত উহার | 
ঘনিষ্ট সঘন্ধ বিষয়ে নৃতন প্রকার আলোচনা ইহাতে দেখিতে, 
পাইবেন। খাগ্ত, পানীয় এবং বায়ু বিষয়ে সাবধানতা লইলেই 
যে প্রক্ুত স্বাস্থ রক্ষা হইতে পারে, তাহা বোধ হয় সকলেই, 
অবগত আছেন। এ পুন্তকে এ সমুদয়েরও বিশদ বর্ণন] থাকায় 
স্বাস্থ্য বজায় রাখিবার পক্ষেও ইহ! আপনাকে সাহায্য করিবে। 

এখন এই পুস্তক পাঠে যদি একজন অজীর্ণরোগীও উপকার 
লা করিতে পারেন, তবেই আমাদের ৪ বৎসরের শ্রম সফল 
জ্ঞান কারিব। ইতি-_ 


লক্ুজীঞ্পজ্ঞ | 
রাসায়নিক ও মেক্যানিক্যাল উপায়ে 


পরিপাক জিয়া | 


১। উপক্রমণিক1 ও উদ্দেস্তয 
২। পাকন্থপী ও পরিপাক প্রণাী 
৩। অন্রমধো পরিপাক ক্রিয়ার সমাধা 

এবং রত ও পিতের কার্য ই 
৪। পরিপাক ক্রিয়া ও অবচুষণের সংক্ষিগ্ুপার -"" 

দাও পানীয় এবং মাদকদ্ষ্য 
সমুদয়ের বিচার । 

৫। শশ্যাদি, শাকস্জী এবং ফল মূল 
৬। মৎস্য, মাংস, হুপ্ধজাত দ্রবা এবং মসলাদি 
৭। জল, দুগ্ধ, যদ, চ1 ইত্যাদি পানীয় পদ্দার্থ *** 
৮। তামাক, অহিফেন, গাঁজ। ইত্যাদি মাদক দ্রব্য 
৯। খাদ্ধপদার্ধাদির সংক্ষিণ্ত সমালোচনা" *** 


বরিধ । 
১০1 কোষ্ঠবন্ধত 
১১। খাচ্ের বাসাক্গবিক তথ্য বিচার 
১২।”. আমিঘ ও নিরামিষ আহার * 


১৯৩ 
৯২৬ 


১৭৫ 


১৮৮ 


১৯৭ 
২১৪ 
২৩৮ 
২৫৯. 


,পরম ম্েহতাজন 
৬শীতাংশশেখর কালীর গ্রীতি-মধুর স্ফ,টকোরক 
সুকম-স্থতির উদ্দেশে উৎকৃষ্ট হইল। 
-- টিপা 

খোক। ভাই ! 

সতের বৎসর পৃর্ববে এক নিদাঘের প্রারস্তে তোমার সুকু- 
মার স্গিদ্ধ যুখখানি প্রথম দেখিয়াছিলাম ; তখন তুমি নিতান্ত 
শিশু ছিলে, সুতরাং তোমার বিশেষত্ব কিছুই উপলব্ধি করিতে 
পারি নাই; কিন্তু বয়োবদ্ধির সহকারে তোমার গুণে এমন 
আকুষ্ট হইয়। পড়িয়াছিলাম যে, তোমাকে কনিষ্ঠ সহোদর ভিন্ন 
আর কিছুই মনে হইত না! শৈশবে আমি একটি কনিষ্ঠ ভ্রাতা 
হারাইয়াছিলাম, তখন তাহার জন্ত প্রাণে কিরূপ বেদন। পাই- 
য়াছিলাম মনে নাই। কিন্তু জ্ঞান বিকাশের সঙ্গে সঙ্গে, কনিষ্ঠের 
ভালবাস! ও ভক্তি পাইবার জন্ত, প্রাণে একটি আকাঙ্ষ। অনুভব 
করিতাম ! জানিনা ভগবাণ আমার সেই কনিষ্ঠ ভ্রাতার ভাল- 
বাসার আগ্বাদ প্রাপ্তি, তোমাকে দিয় মিটাইয়। দিলেন কি না! 
তুমি আমার উপর যেরূপ শ্রদ্ধাঃতক্তি ও বিশ্বাস রাখিতে; সহোদর 
কনিষ্ঠ জ্যোষ্ঠের প্রতি ততদুর রাখিতে পারে কিনা সন্দেহ! 
তোমার সত্যনিষ্ঠতা, জ্ঞানার্জন স্প.হা, ধর্মপ্রবণতা ও গুরুজনে 
ভক্তির কথা আদরশস্থানীয় হইলেও এখানে তাহার উল্লেখ কর! 
আবশ্তক দেখি না। কিন্ত তোমার জীবন ও দেহ পরিবর্তনে 
আমার যে.শিক্ষালাত হইয়াছে তাহাই আজ বলিব। 

“মান জড়দেহ ত্যাগ করিয়া কোথায় যায় ?” এ সম্বন্ধে শুক 
দার্শনিক তত্বের বহু মীমাংসী থাক! সত্বেও, সাধারণের স্তায় 


রি 


আমিও এতদিন উহার অন্তঃস্থলে প্রবেশ করিতে পারি নাই! 
কিন্তু পরমারাধা। জননীসম। ন্মেহমন্ী জ্যেষ্ঠ! ভগিনী ৬ সোহাগী 
দেবী এবং পরম ন্েহভাজন সারল্যপ্রতিম সুহোদরোপম ৬ 
শীতাংশুশেখর কালী-_ তোমাদের উভয়ের, স্বর্পদিবস ব্যবধানে, 
নশ্বর জড়দেহ ত্যাগ দেখিয়া প্রকৃতই বুবিলাম যে, জীবাত্ব] দেহ 
পিঞ্জর হইতে মুক্ত হইয়া, কে।ন এক অজ্ঞাত দেশে-যণা- 
কার সংবাদ আজ পর্য্যস্ত কেহ এ ধরায় আনিয়। দিতে পারে 
নাই-__--খড়।ইঠে যয় মাত্র! তাহার অস্তিত্ব লোপ হয় না|! 
কারণ যখনই তোমাদের আলেখা-চিত্র প্রতি ধুষ্টি পতিত হয়। 
তখনই মনে হয় যেন তোমরা কোথায়-_দুরে- বহুদূরে ভ্রযণে 
গিয়াছ ! তোমাদের এ ভ্রমণ, আযাদের স্থান পার্থিব জনের ভ্রমণ 
সহ তুলনীয় হয় না, যে হেতু এ পৃথিবীর ভ্রমণে ফিরিয়া আসিবার 
একটা আশী--নিজের ও আত্মীয় স্বজনের--মনে সদ। জাগরূক 
থাকে? কিন্তু জড়দেহ পরিত্যাগের পর উভয় পক্ষ হইতেই উহ। 
বিলুপ্ত হইয়া যায়! এই অতিনব শিক্ষালত করিয়া আমি 
প্রাণে যে কি শান্তি পাইয়াছি, তাহ] ভাবায় বাক্ত করিতে পারি 
না। যখনই তোমাদের কথ! মনে হয়। তখনই. একবার স্থিরনেজে 
আলেখ্যচিত্র দেখিলেই, কেমন আপন! হইতে শাস্তি আসিয়। প্রাণ 
শীতল করিয়া দেয়! তোমাদেরই অৃষ্তশক্তি অলক্ষ্যে থাকিয়। 
এই প্রাণ-শীতলকর কার্য্য সম্পাদ্দন করিয়। থাকে কিন! জানিন। ! 
তবে ইহা নিশ্চয় করিয়া বলিতে পারি যে, সম্তপুন্ধদয়ী যদি কেহ 
আবীয় স্বজনের দেহাস্তর ধারণ তাবটী, আমার তায় এইরূপে 
হৃদয়ে পোষণ করিতে পারেন, তাহা হইলে অনান্নাসে প্রাণে 
শান্তি পাইতে পারিবেন। 
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তাই! সংসারের মায় কাটাইয়। মহাপ্রয়াণ করিবার সময়, 
তুমি আমাদের সকলের নিকট হইতেই বিদায় লইয়া! গিয়াছ! 
কিন্তু আমর।--সংসারের দগ্ধজীব- প্রতিনিয়ত জালাযন্ত্রণ। 
ভোগে নিযুক্ত থাকায়, আমাদেরই ্তায় রক্তমাংসের শরীরবিশিষ্ট 
তোমাক্ষে উহ! এড়াইতে দেগ্রিয়া; স্বার্থবশে তোমার মুক্তির পথে 
বাধ। দিবার জন্য, কাদিতে ব্যস্ত থাকায় তখন তোমায় আশী- 
ধর্যাদ করিতে পারি নাই! তাই মুক্তকঠে আশীর্ববাদচ্ছলে 
তোমার প্রেহময় নামের মধুর স্বতি জাগাইয়া রাখিবার জন্য 
আমার এই ক্ষুদ্র পুস্তকখানি তোমায় নামে উৎসর্গ করিলাম । 
ইহার কিয়দংশ তোমার জীবন্দশাতেই লিখিত হইয়াছিল, কিন্ত 
হায় ! তখন তাবি নাই যে, এই ভাবে ইহার পরিসমাপ্তি হইবে 1! 
আমার সম্পকীয় সমুদয় জিনিবই জীবিতকালে তুমি নুনয়নে 
দেখিতে ! তুমি এখন সুদুর দেবলোকে থাকিলেও যে,ইহ। পূর্বের 
ন্যায় তোমার শ্রদ্ধা আকর্ষণ করিতে পারিবে তাহা আমি জানি, 
তাই অন্ত কাহাকেও ন দিয়া তোযার উদ্দেশেই ইহা প্রদান 
করিলাম। 
তোমার ঘআত্মার চির মঙ্গলাকাঙ্জী__ 

আজ্ঞানেন্দ্রকূমার মৈত্র । 


অজীর্ণত। 
ওসভিক্কষাল্ 3 লক? % 


টিটি ্প০১১-০০ স্পট. যু 


প্রথম পরিচ্ছেদ । 


উপজ্রমণিকা ও উদ্দেশ্য | 


মে গ্রক্িয় দ্বার1 খ।ছা পানীয়ানি 'আঅপস্থানরিচ হইয়] 'অরচুষণ 
| 81)54)11)01017 ) এবং সমীকরণের ( 855171170107 ) উপ- 
যুক্ত ভয় এবং খাহার দ্বার! অংমাদের শরীরের পরিপোদণ 
কার্ধা সাশিভ হয়, তাহাকে আমরা পরিপাক বা জীরৃক্রিয়া 


কহি; এই কার্য সাধনের জন্তাই ক্ষুপ1-_খাগ্ি পরিপাক ব। 
এবং পান্টুয়ের আবাজ্ষ! - আমরা ক্ষম্থভব ভীর্ণকিয়! 


করিয়া থাকি। 
গরিপাঁক কার্নোর ব্যরিকমই অপরিপাক বা অদ্থীরনত]। 
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প্র্ঞর 


২ অজীর্ণত] | 
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পরিমাণে ইহা স্বারা আকান্ত হইয়া থাকি. একাঁরণ সমাকরূপে 
ইহার লক্ষণাদি আমাদের জানিয়া রাখ। কর্তবা। উহ! আমা- 
দের নিকট নানাভাবে উপস্থিত হইতে পারে এবং অজীণণত।র 
উত্1 তষ্টানেই মানা পীচা আসিয়া আমাদিগকে লক্ষণ 
আরুগ করিয়া থাকে। “সাধারণ নং বেদনা, পেট ফাপা, ক্ষুধা 
মান্দা মখে মন্দাস্বাদ, ভর উদগার উঠা,যখদিয়! জল উঠা (সময়ে 
সময়ে প্রাতে নিদ্রা হতে উঠিলেই ), ক্লেদযুক জিহ্বা 
কখন থল্‌ থলে অথবা ফাটা! বা শু দর্লালতা ইত্যাদি 
অন্তত চয়। আলোক আবার সাধারণ অলসতা, হশাশভাব, 
পৃষ্ঠে বেদনা. নিদ্রাশূন্ভতা, বদমেজাজভাব অথব। চিষ্থা শক্ষি- 
বিশ্ীনতা মাত্র এবং ( সাংঘ।তিক স্থলে ) শীর্ণতা ও অন্থভব 








ফরিয়' এাকেন। 


এট অজীশর্ণতা--যাহাকে আজকাল আমর! সকলে বিলাতী 
কথায় ডিন্পেপ সিয়া নামে অভিহিত করিয়া থাকি-_-হইতে ষে 
কতপ্রকার রোগের উৎপত্তি হইতে পারে এবং ইহার দ্বারা 
আঞজলত্ত রোগী যে কতপ্রকার অস্মথের কথ।ই বলিয়! থাকে 
তাহার. ইয়ত্বা নাই। মোটের উপর এই জানিয়! রাখিলেই 
বথেষই হইবে যে. ইহাই সর্বরোগের আকয়। আমরা এখানে 
ইহার লক্ষণাদি হৃষ্মভাবে আলো্টনা করিবার প্রয়োজনীয়তা 
দেখি না.। মোটা মুটি বাতা সদা! দুষ্ট হয় তাহ! সংগ্গেষ্ঠে পূর্বেই 
উত্লেখ করিয়াছি, সুতরাং ০এখানে ইভ| বলিলেই যথেষ্ট হইবে 
যে, যাবতীয় শারীরিক বেদনা ও অস্তখের সহিতই, যুখা বা 
_ গড়াবে, .পাকজেলীর গোজয়োগের সম্বন্ধ ঘলি্ভাবে বর্তমান, 


প্রতিকার ও ব্যবস্থ। | " ও 


খাকে। অনশ্য সকলের নিকট ইহ! সমীচীন বলিয়া হয়ত বোধ 
হুইরেনা, কিন্তু এটি যে প্রুধসত্য তাহ! জানিফা রাখিবে। ইংর! 
জীতে একটি প্রবাদ াছে যে (৮৪177050520 €0 11৬০ 21 1 
1061155 19 62) অর্থাৎ আমর।, আহার করব জীবণ বার « 
জন্য কিন্তু জীবনখারণ করব না শুদ্ধ খাইার অগা । শরাগের 
'পাষণের জন্ত সেটুকু নিতান্ত প্রয়োছন তাহ।ই আমগা আসার 
করব মাজ এবং যাহাতে তাহা সমগ্রক তিভবনের ( 85311111- 
811012) পূর্বেহ জীণ হইয়া! যায় এবং এছ সমপক্কাতভ্ডবন কানা, 
শরীরের স্বাস্থ্য এবং পরিপে|বণে্ পক্ষে, সুনম্পনন ভাবে নিপল 
হতে পারে,-তাং!র জন্ত সাবশেষ যত্ববান হছতে ৎইবে; নঙুখ। 
শুধু আহার কারয়া! পাকস্থলী পূণ কারলেই চলিবেন।। 
পাঁরপণ।ক [ক্রয় যদি কাঞ্চ, অনপ্পুণ ভা ভাবেও হতে থাকে 
তাহ। হুহুলে তাহ।কে আমর সুস্থতার লক্ষণ খালতে পাগব প।। 
এই পুগ্তক কোন প্রকার “পেটেন্ট ওবধের” এহ পুগুকেঃ 

-যাহা আজকাল বাক্ারে সংখ্যা।তরিঞ'রূপে উদ 

শনৈঃ শনৈঃ পারচালিত হইতেছ--গুণ-গারমা বিগ্ডার জল্গ 
অথবা কোন খেক্সালের বশে |লাখত হহণেছে না ।|কম্ব। হ্ৎ! 
ছারা যে [চৃকতসকের অভাব কোন গপ্রকরে পুরণ, হ্ধতে 
পারিবে তাহাও আমর। ঝাল নু তবে এহ অঞ্জাণতা দুগাকর়ণ 
জন্য বিচক্ষণ (চকিৎসকগণ সমক় সমর, যে সকণ উপদেশ দির! 
থাকেন, তাহাই রোগাক্জান্ত ব/[ক্ত এবং লন্ব স।ধারণের মনন 
পটে ঞ্বাহাতে সর্দা অক্ষিত থাফিতে পারে, ভাধার জন্তই 
এই প্রক্াস। এই পুণ্তক পাঠে ভুমি তোদার নিজের অনু 
সন্বন্ধে গবেষণা! করিতে পাগিনে এবং কেন যে, ইধা না, 


8. গজীর্ণতা। 
উহা করিতে চিকিংসক ব্যবস্থ। দিয়। থ|কেন তাহার উত্তর 
প|ইবে। ইহা তোম।কে সুপথে চালিত করিয়া ওবধ।দির 
সন্বাবহার করিতে এবং সর্বে।পরি, কে।ন প্রকারে পাকস্থলী, 
পীড়ার হাত হহতে একব|র নিশ্তার পাইলে অর যাহাতে 
রোগাক্রান্ত না হয় তৎবিষয়ে যন্ত্রবন হইতে শিক্ষা 
দিবে। 

আমর! যে লমুদয় পাঁড়। বনহ্দৃট্িতে দেখিতে পই--ধেমন 
কৌোনপ্রকার চন্মরোগথ, বাতব্যাধা ইত্যাদি-তাহারই বিষয়ে 
বিশেষ যত্বু লইয়। প্রাতিকারের জন্ত চেষ্টিত হই [কন্ত পাকস্থলাটি 
চম্মচক্কুর অন্তক।লে থাকায় উহার গোলযোগের বিষয়ে আমর] 
প্রথমে কোনই প্রতিকার করিতে শেষটা আমাদেরই হাতে 
করি না।[কন্ত দেহস্থ সকল যন্ত্রের অপেক্ষা প্রতিকার 
ইহার কাধ্য প্রণালীতেঈ আমরা, একটু যত্ব করিলেই, বিশেষ 
সাহায্য করিয়া স্থুফণ উত্পাদন করাইতে পারি; কারণ এই পাক- 
স্থলখীতে জার্ণ হইব|র জন্ক, যে প্রকার এবং পরিমাণ থাস্ 
উহ।তে নিপতিত হয়, ত।হ] সম্পুণ আম|দিগেরই হস্তে নাহত। 
এ ভ্রক্য।প পাকস্থলীতে জাণ না হইখেই রোগের উৎপাত 
হয়ণম্ুতরাং যাবতীয় পাকাশরিক গোলযোগাদির প্রতিকার যে 
আমদের হাতে তাহা! আর ঝল্তে হইবে কি? 

তোমার অন্দীণ রোগ আছে--তাহার প্রতিকারার্ধে তুমি 
পারিবারিক চিকিংসকের নিকট বাইলে তিনি ওষধ ও ব্যবস্থা 
বিধান ফরিলেন; তুমি বধ ব্যবহার করিলে বটে, ক্ষিন্ধ যে 
উপদেশাদি পালন করিতে বলিক়াছিলেন, হয় তাহা! তাচ্ছিল্য 
রিলে আখব। ভুলিয়া গেলে, কিংখ হয়ত তাহার সমুদয়ই 


প্রতিকার ও বাস! । £€ 


তোষার নিকট গোলমাল হইয়! গেল। ওধধের জোরে 
তুমি কতক শাস্তি পাইলে বটে, কিন্ত অলীর্ণতা বা ডিম্পেপ সির 
পুনরায় দেখা দিল। উপরি উপরি কয়েকবার এইরূপ হইতে 
হইতে এমন এক সময় আমিয়! উপস্থিত হইবে যে, চিকিৎসকের 
আদেশাদি সম্পূর্ণ পালন ন| করিলে, আমার শুধু গধে পাকাঞগিক 
গোলযোগ নিবৃত্ত হইবে না! চিকিৎসকের আদেশমত উপ 
রেশ।দি সঠিক ভাবে পালন করা একান্ত কর্তব্য, নতুব! তে।মাঃ 
রোগ সারিবে ন।) অথচ চিকিৎমকের উপদেশশাদ নীরম হু, 
যায় তোমার তাহা মনেও থ।কে না। এই সকল বিষয়ের 
সামঞ্চদ্য জন্তই আমরা পুন্থকাকারে সেই সকল কথ! লিপিনগ্ধ 
রাঁখিলাম। চিকিৎসক শুধুই উপদেশ দিবেন, কিন্ত তাহার 
(7২৪০500) কোন কারণ দেধাইবেন না) এখানে উপদেশের সহ 
বিস্তারিত ত।বে কারণগুদলে [২65501) দেওয়া হইল। ইছ1 
পাঠ করিয়া, ঠিক দিয়মে চলিতে ভারস্ড করিয়া সেই 
সঙ্গে ওষধ গেঝন করিতে থক, দেখিবে অচিরমধ্যে নিজে 
কত অনিক ন্ুস্থত1! বোপ করিবে এবং সেই সঙ্গে আপনার 
চিকিৎসক ও নদ সকলের (তং প্রদত্ত ) রোগ সারাইবার 
অক্গমতা সম্বন্ধে নিজে সন্দেহচ্যু হইবে ! 


উড 


দ্বিতীয় পরিচ্ছেদ । 


জআারারারারড ও 8 নু ও 8 ২০০০০০০০পাাচ 


পাকস্থলী ও পরিপাক প্রণালী । 


ও জীর্ণ(িয়। অংশত রাসায়নিক এবং অশত 
12601181)1051 উপায়ে নাহত। 'আমাদিগের জীর্ণ প্রণালী 
শরীরের তিনটি পথক্‌ বিভাগে এই 28607) 
10৪1 উপায়ের যন্ত্র ও রাসায়নিক এক্িয়ার র।সায়নিক দ্রব্যাদি 
কাধা করিয়া থাকে। বিভাগ তিনটি, যথা, (১) মুথগহণর 
২) ৯।কন্থগী, (৩) মন্ত্রপথ। অজীর্রোগ এই কয় 
(বভাগেরই একক বা তংসমগ্টির কোন 'রক।র দোষ হেতু 
উৎপন্ন হইয়া থাকে। যদি একটি মাআ বিভাগের গোলঘোগ 
দুষ্ট হয়, তাহা? হইলে উহা! মেক্যানিকা।ল অথবা রাসায়নিক 
গোলযোগের (0০0০০) একক জ্থবা উভভয়তঃ দেোষেও 
হইতে পারে। 

আমর! গ্রত্যেক বিভাগই পৃথক্‌ ভাবে আলোচন! করির! 
যাইব। প্রথমতঃ মুখগছ্বর ধরা যাউক £-_মুখগহব- মুখগহবংর 
রের কার্য হইতেছে যে. আমরা হে ভ্রব্য ভক্ষণ করি তাহা খণ্ড 
বিখগ্ডিত ও লালাশ্রাবের সহ সংমিশ্রণ করা । এই কার্ধাকে 
চব্বপ-ক্রিয়া বলে এবং ইহাই £9012101091 উপায় । চর্বিত 
দ্রব্যের উপর লালান্রাবের যে রাসায়নিক কাধ্য সংসাধিত 
হত, উাই মুখগহ্বরের রাসাঁরনিক কার্মা বলিয়া! ভানিবে। 

খা দ্রবা অ।মণ। যে রন্ধনাদি করিয়া আছার করি, তাহা গু 


রন্ধনের-উদ্দেশ্ঠ 


রসন| ও চক্ষুর তৃষ্তিকর হইবে বলিয়! নহে; উহ! ছারা আমাদের 
মহৎ উদ্দেগ্তও সাধিত হষ্টয়া থাকে নিবে | রম্ধনের উদ্দেগ্ঠ 
রন্ধণের দ্বার। এ দ্রবা সকল সাধারণত: পরিপাকের পক্ষে 
স্থবিধাঞ্জনক হইয়া থকে । কেমন করিয়া যে রন্ধন আমাদের 
হজম হওয়!র পক্ষে স্থাবধা কারয়। দেয়, তাহ! একটু বিশদভাবে 
বর্ণনা! করা আধন্যক রন্ধন দ্বারা গা দ্রব্য নরম হইয়।, চর্বণের 

“বশ সহায়ত! ইহ] মেকানিক্যাল উদ 0; আরও 
মংস্য, মাংস, শাক, সবজী গ্রভৃতির তন্ত সকল ( (0195 ) 
রন্ধনে শিথিলিত হইয়া যায়| সুতরাং আমাদিগের শরীর নিঃস্থত 
পরিপাকক।রক রদ সমুদয়-_মুখের লাশান্রাব, পাাপণয়ের 
গ্যা্টিংকি রস, পিত্ত গ্রভৃতি--যাহ।তে অগ্মপথে (11755017768 ) 
উহাদের মধ্যে সহজে এ্রবি্ট হইতে প|রে এবং পরে 
ভক্ষিঠ পদার্থের উপর নির্দিঈ রাসয়মনক ক্যা সাধিত 
করিতে পারে, তাহাও বন্ধনে মাধিত হয়! থাকে (ইহাই 
রাসায়নিক এক্রিয়া )। ইহাত গেল রন্ধনের মুখ্য উদ্দেশ্ট; 
এখন দেখ! যাউক--গৌণভাবে ইহার কোন কার্য আছে 
কিনা? রঙ্ধনে দ্রব্যাদি সুগন্ধি, সুধা এবং নয়ন ও মনের 
আগন্দদ|য়ক হওয়ায় অহ|রের ইচ্ছা--ক্ষুনা--উদ্রিজ হু এবং 
ভিন্ন ভিন্ন পরিপাককারক গ্গুসকল ( 0121705 )*গচুর রস 
নিঃক্বে উত্তেছিত হই! উঠে। এইরূপেই এ সমুদয় রসারি 
পর্য্যাপ্ত ক্ষরণ *ওয়!তে ভুক্ত দ্রব্যের উপর উত্তমরূপে রাসায়নিক 
কাণ্য নংসাধন করিতে মমর্থ হয়। 

রন্ধন কর! দ্রব্য যে, কাচ দ্রব্যাদি অপেক্ষা সহজে ছজম 
হইয়া থাকে তাহা বোধ হয় এখন সকলেই বুঝিতে পার্ি- 


৮ 'গজীণত। | 


লেন। তবে রম্ধানট] ক্রিরপের হওয়া! চাই তাঁহাও জানা আব- 
্যক--রন্ধনে দ্রব্যাদি বেশ নুসিদ্ধ হওয়া একান্ত প্রয়োজন) শুধু 
পোড়াইয় কঠিন করিয়া লইণে হইবেনা, হসিন্ব হওয়। 
তাহাতে খ।দ:উ্রবাকে অপরিপ1চা কর! হয় চাই। 
জানিবে; আবার তৈল বা ঘ্বৃত (চর্বি) দ্বারা অর্ভপক (আবনিন্ধ) 
করিলেও চলিবেনা; ইহাতে বিবমিষা, ঘ্বণা এবং ক্ষুগামান্দা 
উপন্তিত হইতে পারে। যদি উত্তমবূপে পরিপাক করাইতে চাহ, 
বা হজম শক্তি বজায় রাখিতে চাহ, তাহা হইলে খাণা অব্যাদি 
যাতে উত্তমরূপে সুসিদ্ধ হয়, তাহার উপায় নিশ্চয়ই করিবে। 
_ আমাদিগের খাগ্ঘদবা - বিশেষতঃ বাঙ্গ।লীর _রন্ধন প্রণালী 
হববিজ্ঞান সম্মত এবং আমর]! উহ| স্সিদ্ধন|! করিয়! ভোক্ষনই 
ফরি না, সুতরাং এসম্বদ্ধে অ।মাঁদের অধিক না বলিলেও চলে। 
কিন্ব মময় পরবে অ|জকল আমর।৪ সমুদয় নিল।ভী 
(পাশ্চাঠা!) প্রথা অনুকরণ করিতে যাইয়া, আমাদিগের 
নিক্ষশ্থ চিরন্তন রন্ধন প্রথ।৪ পরিবর্তন করিতে আরস্ত করি” 
যাছি। অল্প সিদ্ধ বা অপিদ্ধ দ্রবাদি ভোক্কন আমাদিগের 
স্বান্থোর পক্ষে যে কোন মতেই উপযোগী নহে, তাহ! আমরা 
আর মানিয়া লইতে প্রস্তত নহি! ম্বতরাং বিলাতী হে!টেলের 
রন্ধন করা উক্ত দ্রব্যাদিও অস্তরানবদনে আহার করিতে আরম্ত 
করিয়াছি। আমাদিগের দেশের কাহাকেও বোধ হয় একথা 
বলিয়া] দিতে হইবে না যে, আমাদিগের রন্ধন প্রক্রিয় তাহা 
দিগের পেক্ষ] শতগুণে উত্তম [! কিন্ত ভির রুচির্ঘ লোকং। 
ভূখগছ্বরের 11002101091 দোষ অর্থাৎ চর্বণ ক্রিয়া পর্য্যাপ্ত- 
দন্প না হওয়ায়, অনধীর্ঘতা খঁনসিতে পারে । কারণ গলনালী 


পর্যাপ্ত চর্বরণ | ৯ 


মধ্যে সহব্ে প্রবিষ্ট হুইবার উপযুক্কু হওয়ার জন্ত, ভূক 
দ্রব্যাদি বিখেষভ।বে টুকৃর! টুক্র! হওয়! গ্রয়ো্গন এবং টুক্তর। 
টুকরা করিবার জঙ্কু দত্তের সাহায্য নিঠাগ্তইী  পর্দাপ্ত চর্বণ 

প্রয়েজন। আনর। পুর্বে বালয আগিয়াছি ষে, মুখ- 
গহ্বর, পাকাশয় প্রভৃ'তর নিহত রম ভঙ্ষিত দ্রব্যের প্রত 
অন পরম|খুর সহ স্বামখ্রিত হইল তবে পরিপাক" কার্ধ্য 
উত্তম ভাবে হইতে পারে। সকলেই জ।নেন যে মিহরী অপেক্ষা 
চিনি অল্প সময়ের মধ্যে জলে মিশিত হুহয়া থাকে; সুঙরাং 
চর্বণ খ|র] দ্রব্যাদি যত টুকৃরা হইবে তশু সত্বর যে উহা 
পুবেবাক্ত ণিঃক্ষত রলাদ হু ঘিাশয়। যাইবে, হহা বোধ হয় 
সকলেই অগ্ুম।ন করিতে পাঞ্জেন। তবেই দেখা যাইতেছে থে 
চর্ববণ ক্রিয়। যত পধ্যাঞ্তৰূপে হইতে থাঁ(কবে, তোমার পরিপাক 
ক্রিয়।ও তত উত্তম ভাবে হইবে; এখনও কফি বলিতে হুছবে 
যে চব্বণ ক্রিয়া দুর সম্ভব পধ্যাণ্র হওয়। এব প্রয়েজনীয়? 
ধদি তেমার দন্ত সকল উপযুঞ্ত শক্তি সম্পন্ন ন| হয়, অথব! 
অন্ত কোন দত্তপার্ডা থাকে, যে জগ্ত চর্বণে বাধা জন্ম।হইতে 
পারে, তাহা হইলে কোন দন্ডচিকিংসকের উপদেশমত উহার 
সবশেষ প্রতিকার কনিয়। লওগ| কর্তব্য। এইরপেে দস্তের 
উপযুক্ত ব্যবন্থ। করির। লইয়!, আহারের সথর তাড়াতাড়ি করিয়া 
খা বস্ত গিলয়। না খহিয়া, জগদীখর যে অন্থ দন্ত (দিয়াছেন 
তাহার সধ্যবহার করিবে; অর্থ।ৎ ধারে ধারে সম্পূগপে 
খান্ত বস্ত চর্ণ করিবে। কারণ তাহ! হহলেছু উহ! খণ্ড |বখাণত 





হইরা লালাআাবের সহিত বেশ মিশন যাছবে এ*ং ভঙ্গ 
বন্তর উপর নিদ্দিঃ রাসায়নিক কাধ্য করিতে মঘর্থ হুইবে। 


১৫ অজার্ণত। 


একজন রুতবগ্য পাশ্চাত্য মনিষী চিকিৎসক তাহার অজীর্ণ 
রে(গীগণকে আদেশ করিতেন যে, “কতবার চরণ কর তাহা 
গণিয়! র।াধিবে ।” স্বাস্থারক্ষার পুস্তকে ৪ 'মামর। উহার অন্- 
মোদণ দেখিতে পাই । গখন! কারয়া] খ।ইতে বলার অর্থ আর 
কিছুহ নহে, যত অধিক সময় চত্বণে নিয়োগ করিতে পার। 
যায়, তাহাই আদেশ কর! মৃঞ জানবে। 

“বাদ্ধক্যে অথবা যখন কাম দন্ত সহ।যো চর্বণ করিতে 
অনমথ হহবে, ৩খন ভোজন পদাথ কোন যন্ত্র াহা€ব্য উত্তম- 
রূপে ছে ।চয়। ইসা, ৩বে আহ।র কণা কনতব্য। অণেকে 
বোধ হয় পোখয়। থাক্খেন থে, পাততদন্তক বুদ্ধগণ অথবা! 
চন্বণ|শক্ত লোকেরা শাদ্বুলদ ছোয়া পহয়া আহার 
করেশ। এ প্রথা আও ডন্তম গ|ঁণবে, তবে উহ! শুধু তাখুলা- 
[দেহ [নাহঙ না লখয়া, সকণ কঠিন দ্রব্যের জন্তই এ ব্যবস্থ| 
কর! আবখক। বৃদ্ধবসে দন্তের মাড়া অন্য সমরাপেক্ষা কঠিন- 
তর হয় বটে, [ক& দন্ত দ্বার! যে কাধ্য পুব্বসাথত হইত তাহ। 
মম্যকঞ্পে সাধতে সমথ হয়না। এহ জগই “দাত থাকিতে 
রাতের মন্ম বুঝ! যায় না” প্রবাধবাক্যে্ স্থষ্টি হইয়াছে জনিবে। 

ভঞগ্চত পদ (থ মুখপথে চ।ালত হইবার সমর উষ্ণা বরফ ও 
হইয়া] উঠে; এ সময় বরফ অথবা বরফব শীতল বরফ জল 
কোন গ্রকার থাস্ত ব! পানীয় দ্রবা, (যাহা পাকাশর়ে প্রবি 
হইবার পৃব্ষে, মুখ পথে উষ্ণ হইবার পধাান্ত সুযোগ পাইবে ন1) 
সেবন কর! কত্ৃব্য নহে। এ প্রকার শীতল দ্রবা থাইলে পাক।- 


শয়ে 21৩ লাগিবে, আর উহাকে নিজ কর্তব্য সাধনে ব।ধাও 
দিয় অজীণুত! উৎপাদন.ফরিবে। এই কারণে আহার ক।লে 
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কোন প্রক।র 'অশিক উচ্চ পানীয় ব! খাস দ্রবাও সেবন করা 
উচিং নহে । যদি তৃমি সদা স্মরণ রাখিতে পার বে, অত্যধিক 
শীতল বা উঞ্ণ পানীয় অথবা খাগ্যদ্রবা খাওয়! উচিৎ নহ্থে এবং 
আহারের সময়, অপথা বাস্তত1 প্রদর্শন না৷ করিয়া, ধীরে ধীরে 
ও পর্য।াপ্ররূপে চর্দণ করিয্ভা ভোদ্ধন কর! কর্তবা (*কারণ 
তাহাতে খাছ দ্রব্যের উপর লালাম্রাব ন্বনিয়োজিত কার্য করণে 
সামর্থ ও স্রযোগ পায় তাহা হইলেই জানিবে যে মুখগহসরের 
কার্প; সম্পাদনে, ত্ে।মর যাহ! অশিকার তাহা উপঘূক রূপেই 
করা হইল । মুখ নিঃস্থত লশারদের পরিমাণ বা 08810 গুণ 
সম্বন্ধ যদি কোন দোম থাকে, তাহার সংশোধন জগ্ঠ যে বাবস্থ। 
কর! কর্তপা, তাহ! তে।মার চিকিংসক করিবেন। কিন্তু যি 
চিকিৎসকের উপরই সম্পূর্ণ নির্ভর করিয়া, নিজে নিশ্েষ্ট 
থাকিতে চে! কর, তাহ! হইলে দেখিবে যে শুদ্ধ ওঁধধে 
চিকিৎসক তোমার রোগ নিরাময় করিতে মমর্থ হইবেন না! 
নিজের চেষ্টা নিজে ন1 করিলে 'অন্টের চেষ্টায় তাহা ভালরূপে 


সাপিত হইতে পারে না, ইহ নিশ্চয় জানিয়! রাখিবে। 


পরিপাক নম্বন্ধে মুখ খহনরের [নর্দিট কাষা বর্ণন। করার 
পর, এইবার আমর! (পূর্ণ বিভাগ মহ) দ্বিতীয় গ্রকোষ্ে, 
অর্থাং প|ক!শয়ে উহার কার্য্যাক|ধ্য আলোচন।র় প্রবৃস্ত হইব। 
মখগহরদে ভক্ষিত পদার্থ পর্যাপ্রূপে চর্বিত গ।ক14য়ে 

ডি প 
এবং ল/লারসে মিশ্রিত হইয়া ,জিহন| ছারা পরপ।ক ক্রি 
গগদেশের পশ্চ।তভগে নীত হা; এই স্থানে উহ! গল- 
গহ্বরের সুখের | 09115 ) মাংসপেক্ট ছারা আকড়াইয়! 


১২ অলীর্ণত | 


ধৃত, গিলিত এব" শ্মন্ননলী (0২০%৫0৭, ) মপো চালিত, হয়। 
এই অন্ননলীর সমুদয় গাঁর মাংসপেশী শ্বারা গঠিত থাকার, 
উচা ভক্ষিত্ দ্রবাকে এমন ছলে চালনা করিতে থাকে দে, উহা 
এ নলপথে (২৬ ফিট), সতলোইট ভ্রমণ করিতে সমর্থ হয়। খাছা 
বস্বর এঁইি মণ পগের এ্রাথম বিরাম স্বানটি আমাদের পাকাশয়। 
এই সম্মানে আসিতে হইলে অন্রনলী ও পাকগন্েের সন্দিদ্তলস্ট 
(100-0510 ) ক্গ-কবাট যু রদ্ধপথ পার হইয়! 
উচাকে আসিতে হয় | পাকাশয়ে পরিপাক কিয়া সম্পূর্ণ হইলে, 
ভঙ্গিত পদার্থ এখন ক্ষদান্ধে (97711 17602311105 ) শ্রী 
ভয়, পরে বৃভদন্ষে আমিশা গালে । শস্কাসস্ত।য় এবং সখন পাকা 
শয় শরন্ (গো101)7) থাকে, হখন তী পর্নো রন্ধ পপ--শল্লনলী 
ও পাঁক।শয়েব সন্িশ্থল-_'মন্রনলী হইতে গাকাশয়ে ভক্ষিত পদার্থ 
গ্রবি্ট তইলেই তৎক্ষণাৎ আপনা হইতে (20017201081 ) 
রুদ্ধ হইয়া যায়ঃ) আদার কোন পদার্থ গলাপঃরত হইলে 
উচা আপনা হইতে উন্মৃক হইয়া! যাঁয়। 

এই ত গেল ভগবানের ইঞ্জিনিয়ারী কার্ষের একট! নিদ- 
শন মার; এখন দেখ! ধাউক পাকাশয়ে ভক্ষিত পদ্দার্থ উপনীত 
₹ইলে উচ্কানত্তে ভাবার 17001217105] [0:09655 কি উপায়ে 
সাধিত হষ্টয়। থাকে; স্ুস্থাধস্থায় ভক্ষিভ গাঁকঞ্চয়ের 
পদার্থ পাকাশয়ে আসিলেই উহার রক্তাধাপ্ম মেকা'নিকাল 
সকল বর্ধিতায়তন হইয়া উঠে। কাজে উপার' 
কাজেই ই সময়ে পাকাশয়ে রজ। অধিক সঞ্চারিত হষ্টন্তে 
। থাকেত, পাকাশয়ের গাত্রে যে সমুদয় গ্র্যা্ড আছে, কহ! 
' হইতে সেই সময় রস (/3550710 1910৩ )নিংস্থত হইয়া পাকীনিরস্ 
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খাগ্য পদার্থে মিশ্রিত হয় এবং উা জীর্ণ রা চেষ্টা করে। 
এখানে জ্িজ।শ্য হইকে পাঁরে পে, 2 চে! কি গরকারে সাধিত 
হইয়া! উঠে? পাফাশয়ের গার সধুদযনই যেবীর ভাগ, পেশী স্বারা 
গঠিত তাহ পূর্বে বঙ্গ! হইয়াছে) খাছ ভ্রবা পাকাশয়ে থে 
মার উপস্থিত ছয়, তপনই উহা! সঙ্চিত ভইতে থাঁসে এবং 
অনবরত এ পেশী সকলের আকুঞ্চণ স্বনিত একটা আলোডম 
উপস্ভিত ভইয়! ভঙ্গিত পদার্থকে মন্থন করিতে থাকে । মাগন 
প্রস্থবত জছগ্য নবনীত পে পকারে মথিত হই! থাকে, তাহা যদি 
কে দেখিয়া থাঙ্গ, "চাঙ্গা হইলে মে পকারে এ ভঙ্গি পদার্থ 
পাকাশয়ে মথিত হইয়া বায় তাঁহার কণ্তকট! ধারণ! 
করিতে সমর্প হইবে । পাক্কাশয়ের এই আলোণ্ডন, পবিপাক 
সম্বান্ষ বিশেষ 'আনস্কীয় ক্ঞানিবে। ইচা দ্বারাই খা বন্ম.. 
গ্যাষ্টিক ক গণডসস্তত রঙা রসা'দ সক প্রকুটরপে মিশ্রিত হয়া ফায়। 
লতরাং এ রলাদিও খাগ্য বস্র "অণু পরমাণুর উপর নিজ 
রাসায়নিক কার্পা সম্পাদনে অপদিকার প্রান্ত হয়। এইট মন্থন 
দ্বার! খাগ্ত বস্ব আরও (0011/) তরপ দল! যুকু তইয় 
পন্ডে 'এব* অন্গনলীপথে পরিভ্রমণ করিবার সমর, জীর্ণক্রিযী 
যতই অগ্রগামী হইতে থাকে, পাকণশয়ের আলোড়ন পায়! 
ভক্ষিত পদার্থ তই পাকাশর হইতে অন্ত্রপথে চালিঙ ইন 
থাকে, এবং অঙ্জাস্ত পরিপ।ক সম্বন্ধীয় রসাদি সহ স্রাব মিশ্রিত 
হইবার উপযুক্ক হয়। পাঞ্াশর অন্তরে এই মন্থন ক্রিয়াই 
-পাকাশয়ের পর্যাপু আকুঞ্চণ--উচছ্বার পরিপাক সহ্স্ীয় 
মেকানিকাল গন্থ। এবং খাদ্য বস্ত্র উপরে পূর্বোক রসাদির 
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পাকের পরিপাক প্রকিয়া নো হয় এখন সকলেই বুঝিতে 
পারিয়াছেন। স্ুস্থাবন্থায় উচ্ার কার্যা 
নিয়মিতরূপেই চলিয়া থ।কে, স্থতর[ং 
'অজীণত! অর্পাৎ পাকাশয়ের অনুষ্থতা দেখ। দিলেই অন্তমান 
করিঠত হইবে যে. উহ] পাকাশয়েরই মেক্যানিকাল ব! রাস।- 
য়নিক অথবা উভয়েরই একর সংযোগে সমৃষ্ঠত হইরাছে। 


পাকাশয়ে অজীর্চ। 


দোনী বাকি নিজদে।ম সম্যক উপলন্ধ করিতে পাবিলে, অন্ধু- 
াপজনিত যে প্রকার অন্ক্ত যতন অগ্ভব করিয়া থকে, 
সেইকপ পাকাশয়ও নিজদোষ বুঝিতে পারিয়া যে অন্ুত।গাগ্নি 
স্থ করিয়া! থ!কে, তাহাই অঙ্গীণতারূপে আম।দের 'অনুভন্ঠ ভয় 
এইণপ আঅনেঃক বলিয়া থাকেন। কিস্তক আমর। পৃত্ব্ব দেখাঈয়। 
অ।[সিয়াছি যে, এই পীন্ড। মুখগ্হবারের দোষজনিতও উদ্ভুত হইতে 
পারে এবং পরে অ।রও দেখাইব যে. অন্ত্রপর্থীয় দোষ হইভেও 
উহ। দেখ ম|ইতে পারে ; ম্তরাং একমা৭ পাকাশয়কেই ইহর 
জন্য অন্ুষে!গ দেওয় বিজ্ঞজনে (চিত কার্ধা হয় না। 


প্রথমতঃ এখন দেখ! যাউক যে, প কাশয়ের মেকাণিক্যাল 
দোষ অর্গাং পুর্নেক্ত মন্থন প্রক্রিয়া কি ঞকারে দোষান্বিত 
হইতে পারে এবং সমান্ধা স।ধারণ বুদ্ধ রা কি পরিম!ণে 
তাঁহার প্রতিকার সাধিত হইতে পারে। পাক।শয়ের তমক্যানি- 
কাপ দোষের অর্থে আমর! এই বুঝি “ষ, উহার গেশী সকল 





থাদ্যবস্রকৈে সম্যক প্রকারে আকৃচাইক। ধরা, মন্থন এবং 
বছিঃনিলারণ কার্ধা সম্পন্ম করে না। এখন কথা এই 
তর 900 তলে 

যে কেন উহা কলে না? পাকাশয়ের পেশী সমুদয় ছুর্ধল এবং, 


পাকাশয়ে -অজীর্ণত।র ক'রণ। ১৫ 


থল্থলে 'ও আপন নির্দিই কাম্যাকরণের উপযুক্ত শক্তিহীন 
হওয়।য় ইহ! ঘটিতে পারে। পাকাশয়টি আমাদের শরীরের 
একটি অংশবিশেষ : যর্দি কোন ক।রণে সমুরধ শরীরটি অ।ক্রান্ত 
হয়, ভাহা হলে তাহার অ'শবিশেষও যে উহাতে আক্রান্ত 
হইবে ইঠ" নিণ্চয়। এখন যদ মুন করা যায় যে শরীরের সমুদয় 
পেশী দুর্বল এব' থল্থলে হইয়ছে তাহা হইলে পাক,শয়ের, 
পেশীপ্তুলিও যে দেইবপ হইবে তাহাতে মার মন্দেহ আছে কি? 
পেশী সঞ্দয়ের এই দুন্বপাবন্থা, অদনক সময় মুক্ক বাত।স ও 
ব্যায়।ষের অভাব দ্বার| আনীত হইয়! থাকে; কিন্তু ছুএকট 
কঠিন পাড়ার স্থল ব্যতিরেকে, ইহ! কখনই গল্প দিবদ অগব। 
সঞ্পভের মধ্যে সংঘটত হয় না। এ ক্ষয়শ্রক্রিয়া বহুদিবস 
পুর্বব হইতেই আরম্ভ হইর1 ক্রমশঃ অগ্রগামী হঈতে থাকে! 
আমদের জীননশক্তি যতক্ষণ সামর্থ উহাকে উপেক্ষা! করিয়! 
যায়, [কন্ঠ পরে এমন এক মময় অ।গিয়া উপস্থিত হয় ঘে, তখন 
আর উপেক্ষা করা চগে না; কাঞ্জেই তখন আমর। বাহাত; অসুস্থ 
হইয়া পর়ি। রোগের বিকাশ হুইভেও যেমন দর্ঘ সময় লাগিঠে 
দেখা যায়, উদ্ধার উপশম ঝ নিরাময় হইতে ও যে,সেই পরিমাণে 
সময় ল।গিবে ইহ! জ।নিয়া! রাখ! মাপশ্তটক। অনেকে এই বিধয় 
সম্যক অবগত নাথাকয় রোগারোগ্য স্দ্ধে অথ] হতাশ 
হইয়া পড়েন, এবং চিকিৎসকের উপর দোবারোপ করিতে 
থাকেন । এই কথা জ্র(ত থাকিলে সম্ভবতঃ তাহার! আশ্বস্ত 
ছইতে পারিবেন 1 


স্বাস্থারক্গ! এবং পরিপাক ক্রিয়া, উত্তমরূপে হই উদ বাদুর 
বার জন্ত উম্মুক্ত সুবাতাল আমাদিগের নিতান্ত প্ররোগসীয়ত 


১৬ অজীরণত। ৷ 


প্রয়োজনীয় । অহৃবোপযুক্ত সামান্ত পরিম।ণ অকিজেন 
( ০০0 ) যদি আমর! না পাই, তাহা হইলে অধিকক্ষণ 
জীবন ধরণ করিতে পারি না। উন্মুক্ত সুবাতাদ বলিতে 
আমর। এই বুঝি যে, যাগাতে অধিক পরিমাণ অক্সিজেন 





অ]ছে, এবং যে বাত।মে উহ! পরিমাণ হ্বল্প থাকিয়। কাব্ব।ক 
, আমিড. গ্যাসের পারম।ণ অধিক থাকে, তাহাকেই আমর 
মন্দ অথব| দু[ষত বাতাস বলিয়। থাক। 


উল ০ ১ 4 ড চপ আর শপ থপ রহ, ৫৮৮৮ _৯০৮.০১৫১ ০৮ ৩৯ 


সমধিক অক্বসজেন না পাইলে আমর! অধিকক্ষণ জীবন 
ধারণ করিতে পানা, কিন্তু না খ|ইয়।ও আমরা কয়েক 
[দিবস কাট|ইয়। দিতে পারি। মনে রাখিবে মে, সমুদয় ধিবস 
ও র|ঠরি তুমি স্বল্পলাধিক পরিম।ণে দুষিত অথব! শোধিত বায়ু 
শ্বাস গ্রশ্বাসে গ্রহণ করিতেছ এবং এই যে শ্বাসগরশ্বাস ভ্তিয়া 
দিবারাত্র অব্য/হতভাবে চলিতেছে, উহ! তোমার ন্ুস্থতার 
(সুতরাং জীণক্রিয়ার ) উপরও বিশেন প্রভা বযুক্ত হইয়। আছে। 
াতঃক।ল, মদ্যাহ অথবা মন্য।ন্ট নময়, তুমি স্ুঝাত।স সেবন 
করয়৷ থ।ক ঝালয়। মস্ত হইলে চলিবে ন।; তোমার শরন কক্ষ 
সর্ঘন্ধে বিশেষ লক্ষ্য রাখ! কর্তব্য । প্রত্যেক লোকেই ।দখারাত্র 
২৪ ঘণ্টার মধ্যে,মে।টের উপর অধিক।ংখ সময় শয়ন কক্ষে কাট।- 
ইয়। থ।কে ; একারণ প্রতোকের শয়ন কক্ষই সর্বাপেক্ষা উৎ- 





বাষু চগাটল সম্পন্ন হওয়া কর্তব্য । কিন্ত ত:ছুপপীতে লোকে 
গায়হ' মনে করিয়া থাকে যে, যেমন তেমন-আআলোক.ও 
বায়ু চণাচল খাক বা ন।থাক--ছোট ঝ বড় ঘর হউক না কেন 
শয়নের কার্য ভাভাতেই চলিতে পারে ; কিন্ত বৈঠকখান। ঝ| 


শয়ন কক্ষ। ১৭ 


'অভার্থন! গৃহ উংকষ্টতম হওয়া কর্তবা, কারণ অভ্যাগত সকলে 
যেন তাহা দেখিয়া সুখ্যাতি করিতে পরে! বাহ্‌ পারিপাটা 
দেখাইয়! সর্ব সাধারণের প্রীতিলাভের আক।জ্ষ! আমাদিগের 
এতই অধিক! আম।দিগের মনে হয় যে কিস্স্রী, কি পুরুষ, 
সকলেই জীবনের এক তৃত্রীয়।ংশ কাল শয়ন কঙ্গেই য্গন 
করিয়। থাকেন ;স্থৃতরাং দেখ। উচিৎ যে শয়ন গুহ যেন বেশ বড়" 
উচ্চ, উন্মুক্ত বাঁযু চলাচল পূর্ণ, দক্ষিণ দিক খোল। এবং আত- 
রিক্ত মোটা পর্দাদি দ্বার আবরিত ন! থাকে । শরন গৃছে অ প্র" 
গ্রোজনীয় কে!ন প্রকার বড় বড় আল্থারী, দেরাজ গ্রভৃতি 
রাখাও উচিৎ নহে) যদি খাটবা পালক্ক রাখা. 
প্রয়েজন হয়, তবে একখানি বড় না রাখিয়!, তুই শয়ন কক্ষ 
খনি ছোট ছোট র।খা বর্তবা এবং তাহাই 

স্বান্থের পক্ষে উপযোগী জ:ংনিবে। গৃহে বাষু চলাচল স্ুভাবে 
চলিবর বন্দোবস্ত করিয়া সুখে শিউর যাওয়া কর্তব্য; আমা- 
দিগের দেশে গৃহস্থের! প্রায়ই সকলে অথব| অনেকে একত্রে 
একই গৃহে শয়ন করিয়া থ।কেন। এ প্রথা ভাল নহে-- 
'অবশ্ঠ যাছার সামর্থ আছে তাহাদের পঞ্ষে। সহরে ঝস 
করিতে হইশেই, স্থানাজ।ব বশতঃ এরূপে জীবনযাপন করিতে 
হর, এক।রণ সহরের বাছিরে পল্লীগ্রামের কোন শান্ত শীতল 
শ্যামল ছায়ায় যাইপ্রা অপ।রগগনের থাক] উচিত। শয়ন গৃহের 
সমূদয় জ!নালই উন্মুক রাখ। কর্তবা -বিশেষতঃ যদি একগৃছে 
অধিক গৌঁকে শরন করিতে বাধ্য হয়--অবশ্য শীতকাল উহ 
বাতিক্রম করা প্রয়োজন কিন্তু তখনও একেবারে সমুদয় রদ্ধাদি 
পর্যাস্ত বন্ধ করিয়া. গে ঠ1গ্1 আপিবার আশগ্ক! নিবারণ তর! 


১৮ অজীর্ণত| | 


কর্তবা নহে । পরস্ক্যাহাতে বাহিরের মুক বায়ু কক্ষমণো 
যাইয়া, ত্যাধ্যস্থ দূঘিত বায়ু শোণন করিতে পারে, সদ] তাহার 
বাবস্থা করা প্রয়োজন। যদি গায়ে ঠাণ্ডা লাগিবার ভয়ই 
থাকে, তবে ঠিক মাথার দিকের জানাল! উন্মুক্ত ন! রাখিয়া, 
পায়ের ধাবে উঠা মুক রাগা দরকার এবং গৃহ অধিক শীতল 
হইতে থাকিলে, সেই উন্মুক জানালার গে একখানি ব্ড 
পাল! পর্দা অথবা বন্ নুলাইয়। দিলেঈ উভয় কার্য স|পিত 
হইতে পারিবে । এই বাবস্থ।র সঙ্গে সঙ্গে মার একট বিষয়ে 
দ্র রাখ। প্রয়েজন--গান্রের উপর একথ[নি সময়েপযেগী 
বস্ম দিয়। উহা আবুত করিয়। রাগ! উচিত | এই গ্রকারে গাত্রও 
০২৩1৮০৪৩৭ থাকিয়। হঠাৎ বাতাসের ঝাপটা লাগায় ঠাণ্ডা 
লাগিতে পারে ন। এবং গৃহ যখোপযুক শ্রবা তাস পূর্ণ থ।কিয়া, 
শস্য এবং জীর্ণ প্রিয়া পক্ষে বিশেষ ফলন হইয়া থাকে। 
অ।মাদিগের এই গ্রীক্মগ্রধান দেশেও শয়ন গৃহের বাতায়ন 
উন্মুক রাখা প্রয়োজন একথা! কি বলিয়া দিতে ভইবে? 
বাতালের ঝাপট। (:07015101) গাত্রে লাগতে দেওগা 
কোন মতেই কর্তব্য নহে । মালোক ও বাতাস চল!- 
চলের পথ মুক রাথিয়!, আমরা বি বাস করিতে পারি, তবে 
দেখিবে যে অর্ধেক সংখ্যা রোগ নিজেই মারিয়। গিধাছে 
অথব! উহ আমাদের ঠিসীমানায় অসিতেও পারে নাই! 


দেহ, দুর্বল এবং অনুস্থ থ।কিলে _মুক স্ুবাতাসের অভাবে 

ই 

ধ1হ1 গ্রাথই উপস্থিত হইয়! পড়ে --শরীরের সমুদয় অ'শের সহ 
উঠ লি ক 

পাঁক।শয়ের পেশী সমুয়ও ছুব্যল হইয়া পড়ে এবং সমকরূপে 


পাকাশয়িক-ছুর্ববলতা। ১৯ 


স্বকর্তৃব্য পালন করিতে পারে না। পাঁকাশয়িক পেশী গান্ত 

ডে এরগোাহউস১১ি 
ছুর্বল হওয়ায়.ক্রমে পাকাশয় বিবদ্ধ হইয়া পাকাঁপরিক পেশীর 
পড়ে ; আবার পাঙ্কাশয় বড় এবং বিবুদ্ধ ছুর্ঘলত! 


হওয়।য়, ভক্ষিত পদার্থ তন্মধো উত্তম প্রকারে মথিত হয় না। 
এই কারণে ভূক বস্ব তথায় দুই, তিন অথব' চারি ঘণ্টার ঈপো 
পূর্ণরূপে জীর্ণ হইতে না পারিয়া বহু বিলম্বে হইতে থাকে । 
ন্বতরাং এ ভূক্ত বস্ব যত সন্থর অন্রমপো পরিচালিত তওয়া 
'আবশ্ক তাঁহ| হইতে পারে না। পাঁকাশয় প্রায়ই 'একেবারে 





শূন্তানস্থ।য় থাকে না, খা বস্থর কিছু 'অংখ সদ।ই তনাগ্যে 





থাকিয়া মায়, এবং অপিকঙ্গণ যাবৎ থ।য় থাকার জন 
উহা গাজলাইয়া ( 61770166001) উঠে, নানাপ্রক।র 
গ্/সের উদ্ভব করিতে থাকে এবং 'ভঙ্জ্গ রে।গী শরীর 
মধ্যে বাযু-জমা (0569107০0 ) ( অতীব কষ্টদায়ক বেদনা- 
জনিত ক্লেশ) অনুভব করে । এই অবস্থ। অধিক দিবল স্থায়ী 
হইলেই, ভুক্ত পদার্থ ফেণাযুক্ত গ।জলান ভাবের হইয়], বমিভ 
হইতে থাকে। 


'আমর| অবশ্ট এ কথ! বলি ন| যে, অজীর্ণ রোগী ,ম।|বরেকই 
পাকাশয় বঞ্চিভায়তন হইয়া থাকে; কিন্তু পাক1*য়িক 11৩০7 
109171071 কার্য ম্বভ।বে না চপিলে যে উঠা বর্দিতায়তন, ময়লা 
এবং দোষযুক হইয়া! পড়ে ইহ! নিশ্য়। তবে সকল রোগের 
ন্যায় ৯ছারও অবস্থাবিশেষের তারতম্য হইয়! থকে । চিকিৎ- 
সকের উপদেশাদি মানিয়! না চল! 3হতু, যে অজীর্ণত] দুষ্ট হয়, 
তাহা প্রধানতঃ পাকাশঙ্িক 16019071091 কার্যের 'অসম্পূর্ণত| 


২৫ অজীর্ণত| | 


হইতেই উদ্ভৃত। শরীরের সাধারণ হুসথত। 
এবং দিবনে ও রাত্রিতে উন্ম ক স্থবাতাস 
সেবন করা ব্যতীতও, আরও কয়েকটি 
বিষয় পরিচর্যা করিলে, তৰে গাকাশর়িক পেশী সমুদয়ের 
কার্ধযাক্ষমত1 নিবারণ কর! যাইতে পারে । ব্যায়ামে এ বিষয়ের 


মেক্যানিকাল ক।ধোর 
সম)ক সাধন 





উপকারীতা, বিশেষ ভাবে দুষ্ট তয়) একারণ ব্যাঃ।ম কর 





আবখ্বক, কিন্ধু ইহা! যেন মাত্তার অত্যধিক অথবা অত্াল্প ন! 
হয়। পারবিশেষে যে একই বিষয় অমৃত ও বিষহুল্য হইয়া পাকে 
তাহা বে।ধ হয় সকলেই জানেন , এই ব্যায়াম বিষয়েও উহ! সম 
প্রযোজ্য £--একের পক্ষে মাহ! পরিশ্রম বলিয়া মনেই হয় না, 
অন্ধের পক্ষে হয়ত তাহাই বিশেষ শ্রমসাধ্য হইয়! পড়ে । অখা- 
রোহণে ভমণ বড়ই শুখসাধ্য ব্যায়াম, কিন্তু যাভাদিগের হৃংপি- 





গের পীড়া আছে, তাহাদিগের পক্ষে ইহ1 বিষতুলা পরিত্যাঁজা। 





আম।দিগের মতে পাদ-ভ্রমণই সর্সোৎকুষ্ট প্রকারের ব্যায়াম 
ব্যায়াম বলিয়। মনে হয়; কিন্তু তাহ! বলিয়! ধীর মন্থর গমনে 
শতগ্াাদ মার ভ্রমণ করিলে যে কাজ হইবে তাহা নছে। 
বেড়াইবার সময় দুঁঢচিত্বে এমত পরিমাণ পথ অতিক্রম করা 
শ্রয়োজন, যাহাতে তোমার সর্ধশরীর উপযুক চালিত হইয়া, 
শ্রম উপলব্ধি করিতে পারে । তোমার শরীরের পক্ষে কতখানি 
পরিশ্রম সহ হইবে, তাহা চিকিংসক দ্বারা নিরূপণ করাইয়! 
লইলেই ভাল হয়, কারণ অনেক সময় নিজের বিবেচনা শক্তি 
উচ্ছ। নিন্পণে সমর্থ হয় 'না। রোগবিশেষে দেখিয়াছি যে 
রোগী কেমন একখকার জড়ন্ভাবাপনন হইয়া! পড়ে যে,শ্বেচ্ছায়,_ 


আহারের পূর্বে--বিশ্রাম। ২১ 


সামর্থ সন্বেও; অন্ক কোন পরিশ্রষ করিতে চেষ্টা কর! দূরে থাক, 
সামান্ধ বেডাইতে৪ চাছে'না ! একপ স্থলে চিকিৎসকের কর্তব্য 
যে একরূপ জোর করিয়াই,তাহাকে পরিমাণ নির্দেশপুর্ববক, প।দ- 
ভ্রমণে নিযুক্ত কর! এবং তাহা সমাক্রূপে সাধিত ভয় কিণ! 
দেখিবার জন্য তাহার কোন আত্মীয়ের উপরে ভার, অর্পণ 
কর1। পাকাশয় ও হৃৎপিণ্ড, উভয়েরু পক্ষেই ব্যায়ামাধিকা হানি- 
কারক। দুর্বল রোগীগণের আরোগ্যাবস্থায় (17710) 

যখন কে|ন প্রকার শ্রমই কার্পবার সামর্থ্য থাকে না, তখন 
11)05520৩ 13500০৩ অতিশয় গ্রয়োজনীয় এবং স্বাস্থ্যের পক্ষে 
উপকারী জানিবে। 


শ্রান্থ ও ক্লান্ত হইয়। কখনও আহারে প্রবৃত্ত হইবে না। 
মনে রাখিবে সেও যধি নিজে নিরতিশয় শ্রাস্ত আহারের পুরে 
হইয়! থক , তাহ! হইলে তোমার পক! বিরাম 
শয়ের পেশী সমুদ্র সম্যক কাধ্য করিতে সঙ্গম হুইবে না। 
আহারের নিদ্দি্ সময়ে, যদি তুমি শ্রন্থি ও ক্লান্ত অন্থুভ? 
করিতে থাক, তাহ! হইলে অন্ততঃ ১৫ মিনিট.( নিয়ম মতি অন্ধ 
ঘণ্ট। হইলেই ভাল হন) উপবেশন করিরা, শ/রীরিক ও মানপিক 
বিশ্রাম উপভে!গ করিম] লইবে। পাক।শরে খ।গ্ভ বস্ত্র চাপা- 
ইবার পুর্বে, সাধারণতঃ শরীরবিধানকে শান্তি প্রদ!ন কর! 
কর্তবা) কারণ জীপক্রিকার জন্ এ শরীর বিধানের, কোন 
অ:শকেই ত আবার শ্রম কঞ্জিতে হইবে? যদি পুর্ব হইতেই 
শান্ত থাকে, তবে কেমন করিয়। জাবার পুর্ণ উগ্মে উহ! কাধ 
রুরিতে সক্ষম হইতে, পারে? ৃ 


২২ শজীর্ণতা | 


আহারের অব্যবহিত পূর্ধের কার্য বর্ণনা করিয়া, এখন 
উহার পরে কি করা কর্তবা তাহাই আলোচন| করা প্রয়ো- 
জন। পাকাশয় গাত্র মতিশযর় পাহল।-২।৩ খানি ব্রাউন 
ক[গঞ্গ একত্রিত করিলে যতটা পুরু হণ মাধ ততট। -এবং 
এট মন্ত্র তেমার আজীবন লঙ্গী থাকিবে। ইচ্ছা করিলেই 
যে তুমি উঠা বদ্লাইয়। [দখে তাহা পারবে না) চিকিত্সকের 
শিকট যাইলেও তিনি বডাজেড ন| হয়, উহ! জোড়াতাড়া 
দিয় রাণিবেন, কিন্তু সম্পূর্ণ নৃশ্তন একটি তৈয়ার কিয় বসা- 
ইয়া (দতে পারিবেন না! ভ্বংশিণ্ডের অতি সন্নিকটেই যে 





প।কাশয় অপস্থিত এবং এই পাকাশযস্থ কাধ্য যে বড়ই 


0০110910 অথ।২ সহঞ্জহ বি$৩ ইইয়! ব|হবার সম্ভব, তাহ! 
সকলেরহ জঞ।৩ থক! গ্রয়েজন। ইহা হহতে বে গ্যাগিক 
বুম গিংস্ত হহ্য়। থাকে) ত1হ। উহার ক্ষুদ্র ক্ুত্র গণ্ড হইতেই হয় 
এবং তাহা ঠেজশালী। অনুখাঞ্ষণ যঙ্ত্রের সাহাধ্য ব্য ৩৩ শুদ্ধ চশ্ম- 
চক্ষে দোথতেও প1ওয়] যায় না| এই সকল বষয় সম্যক জ্ঞাত 
থাকলে বোধ হয) কাহাকেও আর বালয়া দতে হইবে না 
যে, হারের পর অন্ততঃ ২৯৩৭ ]মানট ডপবখেশন ও |ধশ্রাম 


ল/ভ কর প্রয়োজন, নতুবা" পাক।শয় [নঙ্জ বাস্ত্রক কয্য 


অ।এস্ত কারবার উপযুক্ত অবলর হাপ্ত হয় না। কোন একটি 
খষন ধাীরভাবে চিন্তা করিবার সময়, যাদ তোমার মাসুক |স্থর 
ন। থাকা, অনবরত চাঞ্চল্য অনুভব কারতে থাকে/ তাক! 
হইলে যেমন সেই চিন্তার কোনরূপ স্ুুমীমা:দা কর! কঠিন 
হুইয়! পড়ে, সেইরূপ পাকাশয়ও কার্য আরঘ কারবার সমর, 


আহারের পর বিশ্রাম । হত 
রি, 
ধদি উপযুক হ্থৈর্ধা ও ধীরতা প্রা না হয়, তাছ। হইলে সুভাবে 
চলিঠে পারে না! জানিবে। বিশেদতং যাহাদের হংপিও 
দুর্বল অথব| উহার কোন প্রকার যান্তিক পীড়া বর্তমান 
থাকে, তাহাদের পক্ষে আহারের পর বিশ্রাম অতি 
আবশ্তক । কারণ খাচা্রবা ও বাধু স্বারা, যখন পকাশয় স্বীত 
হইয়! উঠে, তখন উহা স্বংপিখডের উপর চাপিয়া পড়ে। 
( পাকাশয়িক এই স্মীতিপ্রযুক হংপিগড যে কি ভাবে চাপগ্রস্থ 
হইয়া পড়ে তাহা পর পৃষ্ঠায় প্রতিকৃতি দেখিলেই সহজে বুঝিতে 
পার! যাইবে )। 
পূর্ণ আহারের পর. যদি কোন কারণে স্তীর্ণক্রিয়। বাঁধা 
গাপ্ট হয়, অর্থাৎ ভঙ্গিত পদার্থ অন্থ মগ পরিচালিত 
হয়ার পক্ষে বাধা প্রাপূ হয়, তাহা হইলেই হৃংপিগড গোল. 
যোগযুক্ত হইয়া পড়ে, এবং হৃৎস্পন্দন পরিলক্ষিত হএ। ইছার 
উপর আবাব যদি আকন্মিক অথবা! আঠারের পঞেই 
কেন অঠিরিক্ত শ্রম হেতু হ্ৃতযগ্র' আঘ।ত পরিঙ্মে বিপদ 
প্রাপ্ত হয়, তাহ! হইলে উহা আরও সম-. 
ধিক বিপদজনকভাবে গোলফোগগ্রস্থ হইয়া পড়ে। স্টিছা- 
রই পরিণ।ম স্বরূপ দেখ। গিয়া্ছ দে, কেহ কেহ পুর্ণ আহা 
রের অবাবহিত পরেই, ব্যস্ত প্রযুকষ রেগগাচী পরিবার জন্ক। 
অথবা অন্ত কোন বিশেষ কার্ধ্যদ।ধন জ্ন্া, চেষ্টা করিতে গিয়। 
বিপদগ্রস্থ হইয়া পড়িয়াছেন। এই সকল বিষয় অবগত থাকা 
সত্বেও, আমর! প্রতিনিয়তই দেখিয়া থাকি যে, কতলোক আহ. 
রের পরই--এমন কি নাকে মুখে গুজয়াই--বিএ্রাম না করিয়াই 


২৪ অজীর্ণতা। 


দেখাইয়া থাকেন! জীবনযার| ও সংসার পরিপোষণ আনা, 
অনেক লময় এসব করা একাস্ত প্রয়োজনীয় হইয়া পড়ে বটে, 
কিন্ত সদাই মনে রাখা দরকার গে, সময়ে সকলই পাওয়া! 
যাইতে পারে, কিন্তু হৃত্যন্ত্রের কার্ধা যদি কোন প্রকারে স্থগিত 
অথবা বিকল হই] যায়, তাহা হইলে সহত্র চেষ্টাও উগ 
আর সচল করা যাইতে পারে না!! আুতরীং যথাসাধ্য চেহা 


করিয়া উহার কার্ধো বাধ ন] দিয়া, সঙ্কায়তা করাই যুক্কিসঙ্গত। 
পাঁকাশয়ের ক্বায় ধৈর্য্যশালী যন্ধ্েরও বে, একটা দৈর্যোর সীমা 
আছে, তাহ! তাহারা মানিতে চাহেন না। স্থতরাং মনহ্িবিলম্গে 
এমন এক মময় আ।সিয়! উপস্থিত হয় যে, এই পাকাশয়ই--শাঁন, 
শি 'অশবও ধেমন মতিরিক্ত তাকনবিরক্ত হইলে, উত্যান্্রকারীকে 
পদাঘ[ত না করিয়া থাকিতে "চারে না--সহাতিরিক বির 
হওয়ার পর বাধ্য হুইয়।, উত্ধ্যকরকারীকে তাঁহার অবিমৃষ্যকরী- 
তার ফগ্ডভোগ করাইতে থাকে। ইহার ফলে তিনি বেদনা, 
পেটফাপা, 'মথব! অন্ুস্থভাব অনুভব করিয়া,পাকাশয়কে পুনর্বার 
ঠিক পথে আনিবার জন্থ চিকিৎসকের সাহা্য লইয়া থাকেন 
এবং এই উপায়েই ওঁধধ দ্বারা তাহার বিকতভাবের প্রতিবিপান 
করতে চেষ্টা! পান! কিন্ধ মনেও একবার ভাবেন না যে. অঙ্গের 
সাহাধ্য না লইয়াও তিনি নিজেই উচ্ভার প্রতিকারে সমর্থ 
হইতে পারেন । সকল বিষয়েই দেখা যায় ফে,যাহার যাহ! 
প্রাপা বদি, তাহ। দেওয়া- যায়, তাহা! হইলে আর বিসন্মাদের 
কোনই কারণ থাকে না। বদ পাবাশয়ের সহ 
বিবাদ বিলম্বাদ দূর করিতে হযব_তা1 হইলে, সর্বাগ্রে তাহার 


ভব দি জব হর দিই পসতকঞ পলীওজহ ত্য ০০০ জব 


প্রতিবিধানই শ্রেয় । ৫ 


সকলেরই জানিয় রাখা কর্তব্য | রোধের গ্রতিবিধান “ক্র! 
যে তাহার আরোগ্য সাধন অপেক্ষা শ্রেয়, তাহ! সকলে যনে 


রাখিতে পারেন না, কাজেই কোগ আরোগ্য করিবার জন্মই 
লোক অধিক ব্যণ্ড হইয়া! পড়ে। এই প্রকৃতির মানবদিগের 
মনে রাখ! কর্তবা যে, যতবারই রোগ আরোগয কযাইবে বত. 
বার, যে বন্ত্ই আক্রান্ত হউক কেন না, একটু করিয়! ক্ষত 
তাছাতে খাকিয়াই যায়। এইরূপে একটি যন্ত্র ( পাকাশয়ই ধর!. 
হউক ) বারেবারে আত্রাস্ত ও আয়োগা হইতে থাকিলেও, 
ভবিষ্যতে এমন এক সময় আলিয়া উপস্থিত হইতে পারে যে, 
রোগ তখন চিরস্থাপ়ী ভাবেই থাকি] যায়। প্রতিারার্থ 
ওঁধধ ব্যবহারে মাত্র সামগ্রিক উপশম বোধ হইয়া থাকে? 
একেবারে আরোগ্য হইয়া যায় না। এই দৃষ সম্পূর্ণ অবেচলিত 
সত্য হইলেও, লোকচক্ষে বিশেষ কালিমামগ্ধ বলিয়া গণ্য হইবে 
সন্দেহ নাই। কিন্ত সচরাচর যে আমরা! ইহা সমধিক ভাবে 
দেখিতে পাই না, তাহাক্স প্রধান কারণই হইতেছে যে, আজ, 
কালক!র বৈজ্ঞানিক যুগে নব নব আবিষ্কৃত ওষধে বিস্ময়কর 
ফলোদয় হইয়া থাকে। তরে রোগের উদ্ভব কারণ ও উদ্রেক 


কাক্সগ বিনষ্ট না হইলে, গুদ্ধ ওবধ খ্যাবহারে প্রন্কত স্থায়ী ফল, 
প্রাধির আশ! করিলে নিশ্চই প্রতারিত হইতে হইবে। 
গাড়াশয়ের রাসায়নিক ক্রিয়ার ব্যাখাত অধাৎ গ্যাটিক রসের 


সন্ধে বক্তব্য বর্ণনা! করিবার পূর্বে, এই মেক্যনিকাল অর্থ 
যাংদপেশীয় কাদির গোলযোগ সব্বন্ধে. আরও ২1১ বৰ! বল 


ও অজীণতা। 


প্রয়োজন মনে করি / দছনীর পদার্থ না 

পাইলে,অগ্রি যেরূপ তেজহীন হইয়া পরি কতবার আহার কর! . 
শেষে? নির্বাণ প্রাপ্ত হয়, সেইরূপ আমর! প্রম্নোজন 

যদি পাকাশয়ে আহার্যয বস্ত প্রদান না 

করি, তাহা হইলে তরিহিত পাঁচকাগিও ক্রমশঃ তেজশৃন্ন হইয়া, 
এমন কি আমাদিগের জীবনদীপ পর্ন নির্বাণ করিয়া দিতে 
পার়ে। আমাদের জীবন ধারণের জন্ত আহার যে একান্ত 
গ্রয়োজপীয় তাহ! অবন্ত সকলেই জানেন, কিন্ত কত বার 
আহার করা প্রয়োজন এবং কি পরিমাণ অহরল ও তরল 
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পদার্থ ভোজন করা প্রয়োজন তাহাও অবগত হওয়া 


(ররর 
কর্তবা। ন্ুস্থ শরীরেও পাকাশয়ের পেশীর কাধ্য অনাবস্ত- 
| 

কীয়ভাবে বারেবারে উতান্ত হইলে বিকৃত হইবার সম্ভব। 
অনবধান গ্রযুক্ত অনেকেই বহুবার, না হয় বহু পরি- 
মাঁণে,অথব! বহু সময় অন্তর, আহার করিয়া থাকেন দেখা যার; 
আমর! বখন সাদাসিধে সহজ পাচা ভ্রব্য জাহার করি, তখন 
ছুই ঘণ্ট। হইতে চাক ঘণ্ট। পধ্যন্ত সময় জীর্ণ কার্যে আবন্তক 


হইলী থাকে । গুরু দড্রবা ভোজন করিলে আঁরও অধিক 
সময় জীর্পক্রিয়ায় অতিব|হিত্‌ হয় জানিবে। একবার আহছা- 


পনের পর ,উহ! জীর্ণ ;করিবার জন্ত পাকাশয়কে নির্দিষ্ট বিশ্রা- 
মেয় জন্ত সময় ও সুযোগ দেওয়া অবশ্ত কর্তব্য, নতৃব1 উহ! 
পনববর্তী 'আহানীর ড্রব্যাদিকে জীর্ণ করিবার শক্তি হারাই 
ঝসিবে। পাঁক।শয় বখনই শুন্ত খাকিতে পার তখনই মাত্র 

সারারাত হারার 


মে উহ! বিরাম ভোগ করিয়া! থাকে ভাহা সকলে জানা থাকা 


আহারের নির্দিষ্ট সময় ২৭ 


আবগ্তক। আহার সবার! গ্রীতি সম্ভ বল-০ আহারের সঙ 
সঞ্চার, দেহরক্ষা, স্মরণশক্তি প্রভৃতির নির্দি্ট খাক। 


কার্ধ্য সাধিত হইয়া থাকে, অতএব দিবসে প্রয়োজন. 
ও রাত্রিতে উপযুঞ্জ আহার করা প্রয়োজন। ইউরোপীয়ের। 





এবং তওপ্রথাপ্রণোদিত বিলাত প্রত্যাগত আমাদিগের বাঙ্গালী 
সাহেবের, সর্ধ সমেত দিবারাজিতে ৫।৬ বার জাছার করির!] 
থাকেন। আনাদের পক্ষে ছুইবার আহারই ( ও ছুইবায় 
কিঞিৎ জলযোগ--ইহাও সাধারণের জন্ত নহে) বথে& জানিবে। 
কিন্ত এইরূপ আহার ও জলযোগের একটি নির্দিষ্ট সময় 
স্থির থাক প্রয়োজন ১ ধতদুর সম্ভব চেষ্টা করিয়া সেই সম- 
মের মধ্যেই জাহার কর! প্রয়োজন, নতুবা তোজ্য পদার্ধাদি 
প্রন্তত হইয়া! অধিকক্ষণ যাবৎ রক্ষিত হইলে ঠাণ। হওয়ায় অথব। 
গরম অবস্থায় রাখার জন্য, কঠিন ও শুষ্ক হওয়ায়, সহজে 
পরিপাক হইতে পারে না। অতুঞ্ণ অন্ন তোজন করিলে 
বলনাশ হইয়া থাকে এবং শীতল ও শু্ধ অন্ন সহজে জীর্ণ 
হয় না। যদি প্রাতে জলযোগ করা প্রয়োজন বলিয়৷ বোধ 
হয়) তাহা হইলে উহার সময় এরূপ ভাবে নিঙ্গিষ্ট হওয়া 
প্রয়োজন যে, ্ানাদি ক্রিয়া সমাপনান্তে মধ্যাহিক আইহারেকর 
জন্য প্রস্তুত হইবার পক্ষে, পাঞকাশয়কে কিঞিৎ সময় জিতে 
পার যায়। একারণ এই জলযোগ কাধ্য প্রাতে ৮৯টার 
যধ্যে হইলেই তাল হয় এবং তাহাতে অধ্যান্থিক আহারের 
জন্য ওপ্রস্তত হইবারও বেশ সময় থাকে। সান্বিক ভাবাপ 
হিন্দু ্ানাহ্িক সমাপন না করিয়া,।অপনার ইষ্ট দেবের ছারা: 
ধনা ম] করিয়া, কখনই জলপান করেন মা! ছুতরাং াহাদের 


২৮ অজীণত। | 


পক্ষে প্রাতঃকালীন আহারের কোন গ্রয়ো- 
জনীয়তা বোধ হয় না। কিন্তু ছুর্দম ও অবি- ' প্রাতঃভোজণ 
রাম জীবনগতি, বৈষরিক' উদ্দাম উত্তেজন। 
এবং গোলমাল, যশঃ) অর্থ ও ক্ষমতাপ্রাপ্তির জন্য আজকাল 
আমর! যেরূপ অতৃপ্ত আশ। হৃদয়ে পোষণ করিয়া, জীবন 
সংঘর্থে প্রতিনিয়তই অগ্রসর হইতে থাকি, তাহাতে অনেক 
সময় বাধ্য হইয়া, নির্দিষ্ট মধ্যান্িক আহার সময়ে করিতে 
পারি না; সুতরাং স্বাস্থ্য বজায় রাখিবার জন্য তৎপূর্ব্বে যাহা 
হয় কিছু আহার কর প্রয়োজন । ধাহারা ১*টার মধ্যেই আহা- 
রাদি সমাধা করিয়া অফিসাদি যাইয়া থাকেন, নিতান্ত ক্ষুধার 
আগ্রহ না হইলে, তাহাদিগের পক্ষে আহারের পূর্বে জল- 
যোগের কোন প্রয়োজন দেখ! যায় না। (প্রাতর্ভোজন বা 
মধ্যাহু ভোজনাদি সময়ঃ কিকি আহার কর! প্রয়োজন তাহা 
অন্য অধ্যায়ে বর্ণনা করিবার ইচ্ছা ন। থাকায়, এখানে তাহার 
অবতারন। কর গেল না।) 

প্রাতর্ভোজনের পূর্ব্বে শয্য। পরি- 
ত্যাগ ন। করিয়াই, কিছু সেবন করা শয)) তগের পুর্বে 
অর্থাং এক বাটি চা সেবন করা প্রয়ো- চা খাওয়া 
জন কিন।) অথব! শধ্যায় থাক? কালী- 
মই, প্রাতরাশ সমাধ। করা কর্তব্য কিনা, তাহা নিরূপণ করা৷ 
প্রয়োজন বলিয়া পাশ্চাত্য চিকিৎসকগণ মনে করেন। আমরা 
ঘখম আহ্মরাদি ও তাহার জীর্ণাজীর্ণ ইত্যাদি সনবন্ধেই পুস্তক 
লিখিতে বসিয়াছিঃ তখন উহার অনুকূলে ব! গ্রতিকূলে 
ধর মতামত আছে, সমূর্ঘয়ই বর্ণনা! করিতে বাধ্য। পরে 


রাত্ত শরীয়ে খাইও না ২৯ 


আমাদের মতে উহা! অন্ুমোদনীয় রিনা তাহাই বলিব । 
আমর! পৃর্বেই বলিয়ছি যে পাকযস্ত্রাদি সবার জীর্ণক্রিয়া 
উত্তমরূপে সম্পা্ছন করাইতে হইলে, শরীর বেশ সবল থাকা 
প্রয়োজন। এই সবলতাব ব্যক্তি বিশেষের শরীর প্রকৃতির 
উপর নির্ডয় করে জানিবে। মোট কথায় ইহা সদা. মনে 
রাখিতে হইবে, যে ছুর্বাল অথবা ক্লান্ত শরীরে তেজন।দি কর! 
কর্তব্য নহে। এমন অনেক সময় দেখ! যায় যে, কি পুরুষ 
কি স্ত্রীলোক, হুর্দলত! বশতঃ শধ্যাত্যাগের পর, শৌচাদি সমা- 
পন ও বস্ত্রা্দি পরিবর্তন কার্ধ্য সারিয়া, প্রাতর্ভোজনের সময় 
অতিশয় শ্রান্তি অন্থতব করিয়! থাকেন; হয়ত বা পূর্বরাত্রি 
অনাহারে কাটাইতে বাধ্য হইয়াছেন, এমত স্থলে আরও অধিক 
দুর্বলতা ও ক্লান্তি অন্থতব করিতেছেন! এখন জল- 
যোগে প্রত্বত্ত হইলে তাল করিয়া খাইতে ও পারেন না, অথবা 
যদি বা ভোজন করেন, তাহা! হইলে সর্ব শরীরের স্যায়, সেই 
শরীরেরই অংশ বিশেষ পাকাশয়টি অতি শ্রান্ত থাকায়, খান্চ ব্য 
পরিপাক করিতে সম্পূর্ণ অসমর্থ হয়; নুতগ্নাং তাহার ফলে বেদনা 
বমন অথব! উদ্ররে বানুজম। প্রসৃতি উপসর্গ দেখা যায় । 

সুস্থ ও স্বচ্ছন্দতাহীন শরীরবিশিষ্ট নরনারীর পক্ষে প্রাতঃ 
ভোজনের পুর্বে, শষ্যা ত্যাগ না করিয্লাই, 
এক পেয়ালা চা! সেবন কর। কর্তব্য ; আবার জঙুপ্র 2 
এই চা? যেঘন তেমন হইলে হইবে না! 
গরম জলে চায়ের পাতা ২ধিনিটের অধিক না৷ রাখিয়। এবং 
তাহাতে সামান্ত চিনি ও পর্ধ্যাণ্ড পৃরিমাণ ছুগ্জ মিশ্রিত করিয়া, 
(মই চা সেবন করিতে দিবে। ইহার সহ সাষান্ত ছুই এক খানি 


১0০ অজীর্ণতা । 


বিছুট ও মাধন হইলেও চলিতে পারে। পাশ্চত্য লেখকগণ 
রলেন যে,ইহা করিলে এ শৌচাদি সমাপন ও বস্ত্রদি পরিবর্তন 
পূর্ববক,প্রাতর্োজনের সময় ছুর্বলতা বা শ্রাস্তি অনুভূত হইবে ন।; 


স্মতরাং হৃষ্টচিত্তে ভোজন ও তাহা সহজেই 
জীর্ণ করিতে সক্ষম হইবে। অনেক চাপরিধর্তে জগ্ক 
গ্রময় চা এর পরিবর্তে, অন্য কোন প্রকার বাবসথ। 


বাবস্থা করাও প্রয়োজনীয় হুইয়। উঠে; সেইস্থলে উহার 
পরিবর্তে এক গ্লাস দুগ্ধ ও গরম জল, সমান অগ্ধাংশে মিশ্রিত 
করিয়া], অথব। শুদ্ধ গরম জল এক পেয়।লা, কিংবা কোন প্রকার 
নিঝর (51106 ) নিঃসৃত জল ( সীতাকুণ্ড জল অথবা! 
ঘাটশিলার জলই প্রশস্ত) পান করিলেও চলিতে পারে। 
এক পেয়াল৷ মেলিন্স ফুড অথব। বেঞ্জার্স ফুড সেবন করিতে 
দিলেও ভাল হয়। এই সকল বিষয় পারিবারিক চিকিৎসক 
হার! নিরূপণ করিয়! লওয়। প্রয়েজন। এখানে আমাদের 
এসব উল্লেখ করিবার উদ্দেগ্ত এই যে, তোজনের পূর্বে যখন- 
কার নির্দিষ্ট ভোজনকার্ধ্য হউক না কেন, শরীর যেন স্দু্তিযুক্ত 
ও বলবান্‌ থাকে । শরীরগতিকে যদি উহার কোন বিপরীত 
ভাৰ ধুঝিতে পার তবে, তাহার প্রতিকার কল্পে যে যে বিধান 
ব্যবস্থা করা হইল, তাহার যেটি, পছন্দমত হয় তাহাই করিতে 
পার। প্রত্যহ প্রাতেই যে ইহা করিতে 

হইবে তাহীও মনে করিওনাঁ। যদি জনাবহীকে খাইও না 


নিতান্ত আবশ্তক বোধ না কর, তাহা 
হইলে প্রাতর্ডোজনের পুর্বে কোন প্রকার ব্যবস্থ। করিবার 


প্রয়োজন নাই। কারণ (এমনও হইতে পারে যে, প্রাতে 


হিন্দুর আহ।র। ৩১ 


তুমি কোন প্রকার হুর্বলতা বোধই করিলেন, অথব! 
ক্রমশঃ শরীরে বলাধান সহ যখন দেখিবে যে” মোটেই তুমি ক্লেশ 
বোধ করিতেছ না তখন উহা! একেবারে পরিবর্জন করিবে । 
অবস্থা বুঝিয়া! যাহা উত্তম ব্যবস্থা হইবে তাহাই করিবে। অযথা 
কোন নিয্নষেরই বশীভূত হওয়া উচিত নহে। হিম্যাত্রেই 
প্রাতঃক।লে শৌচাদি ক্রিয়। সমাপন এবং বস্তাদি পরিবর্তন *ন। 
করিয়া, (স্গানাহিক ছাড়িয়া দিলেও ) কোন প্রকার আহারাদি 
করা যুক্তিযুক্ত মনে করেন না, সুতরাং 
তাহাদিগের পক্ষে উপরি উক্ত ব্যবস্থা হিং কাহার 
নিরতিশয় বিসদৃশ বোধ হইবে সন্দেহ 
নাই। হিন্দুর দিনচর্য্যা ও রাত্রিচরধ্যা, সমুদয়ই ধর্মী সহ সংস্ষ্ঠ। 
ধর্মের সহিত উহা যে কেন ঘনীভূত সন্বন্ধীভূত তাহ। আমরা 
পরে বুঝাইয়া দিব। এখানে কেবলমাত্র এই বলিতেছি যে, 
পরশ্চতা হিসাবে আমাদের আহার বিহারাদি করিতে যাওয়। 
বিড়ঘনা মাত্র, কিন্ত আজকাল পাশ্চাত্য শিক্ষায় শিক্ষিত সকলেই 
তৎ প্রব। প্রণোদিত ভাবে চালিত হইয়াই যত উতৎকট ব্যাধির 
স্বজন করিতেছেন। সহজ শরীরে শয্যাতেই ভোজন ক্রিয়া, 
প্রাতকৃত্যাদি সমাপনের পৃর্ব্বেই,করা৷ যে অকর্তব্য তাহা পাশ্চচত্য 
লেখকগণও বলিয়াছেন দেখিতে পাষ্ুবেন। ৪ 
যাহাদিগের হৃৎপিও দুর্বল অথবা কোন প্রকার পীড়া গ্রন্থ, 
কিংবা যাহার। স্বত(বতঃই ছুর্ববল, কোন প্রকার রোগাক্রান্তির 
পর তাহাদিগের কর্তব্য যে, নিদ্র। হইতে উঠিয়াই হাত মুখ ধৌত 
করতঃ, বস্স্া্দি পরিবর্তনের পর, শযায় থাকাকালীনই কিঞ্চিং 
জসযেগ করা; নতুবা জ্তিরিক « দূর্ধলত। প্রগুক ক্লান্তি 


৩২ . অজীর্ণত! ৷ 


জন্মাইয়া, বিলবে জলযেগ কাধ্য সমা- 

ধার ফলে, সত্বর ক্ষুধালোপ এবং জীর্ণ ছুর্বলের বাবন্ছ। 
কার্ধ্য ব্যাধাতযুক্ত হইতে পারে । শয্যা 

পরিত্যাগের পূর্বেই জলধে'গ করিতে বাধ্য হইলে; ইহা। মনে 
রাখিতেই হইবে যে, পী আহারের পরই আরও কিছু- 
ক্ষণ সেই শয্যাতেই থাকিয়! বিশ্রাম কর! প্রম্মেেজন। কোন 


প্রকার কার্য করিবার সামর্থ্য থাকিলে, ইহার ঠিক অব্যবহিত 
পরেই করা কর্তব্য নছে। 


দিবস অথব! রাত্রি যেকোন সম- রুন্ত হইয়! আহার 

য়েই হউক ন| কেন, অতিশয় শ্রাস্তি বা করিও ন! 

ক্লান্তি অনুভব করিলে, তাহা দূরীকরণ 

না করিয়া কখনই আহারে প্রনৃভ হইবেনা। অন্ততঃ পক্ষে 
টন মিনিট অলক করিল হতপদ ও দুধ প্রা 
লন করিবে, পরে আবশ্তঠক বৌধ করিলে একটু শীতল ভুল 
পানাস্তে তবে আহারে বসিবে। ইহার আর একটি উপকা- 
রীতা এই যে, শরীরের রক্ত মধ্যে সন্ভপূর্বেই কিয়ৎ পরি- 
মাপে তরল পদার্থ গৃহীত হওয়ায়, আহার কালে বিশেষ তৃষা 
পাইবে ন!; সুতরাং তক্ষিত পদার্থ সহ তরল পদার্থ অধিক পরি- 
যাণে মিশ্রিত হইতে না! পারায়, জীশক্রিয়ায় কোন প্রকার 
ব্যাঘাত জনম্মিতে পারিবে না। যাহাদিগের জীর্ণশকি স্ব 
তাহাধিগের পক্ষে অন্ততঃ এই নিয়মাধীন হওয়া বিশেষ 


তি 


আবশ্তক । 
: সাস্ধিকড়াবাপর হিন্ু/শ্রামছিক না৷ করিয়া আহারাদি দুরের 


হিল ধর্শ ও ম্বান্্ট। . ৩৩ 


কথা জলযোগ করাও অকর্তব্য মনে 

করেন। আমরা! পূর্বেই একস্থানে হিন্দুর ধর্মও দ্বাচ্ছা 
বলিয়াছি যে, হিন্দুর আচার বিচার, " ধিয়মাণ্দ 

আহার বিহার, সমুদয়ই ধর্ধের সহিত 
সত্তরাকারে গ্রথিত | উহা যে স্বাস্থ্য 'ক্ষু্জ রাখিবার জন্যই বিধিবদ্ধ 
হইয়াছে তাহা! আমর! এখন দেখাইব। আজকাল যেমন 
কাহাকেও স্বাঙ্্যতত্বের সম্বন্ধে উপদেশ দিতে প্রবৃত হইলে, তিনি 
“সব জান্তা” ভাব দেখাইয়া উহ তাচ্ছিল্যের সহ উড়াইয়া দেন, 
এবং তাহা প্রতিপালন করিতে চাহেন না, সেইরূপ পাছে 
সেকালের লোকেরাও স্বাস্থ্য-তত্ব সমুদয় পালনে অবহেল! করে, 
তাই ধর্মপ্রাণ হিন্দুকে বাধ্য করিবার জন্য, ত্রিকালজ্ খধিগণ 
কর্তৃক উহা ধন্মাচরণের মধ্যে গ্রথিত হইয়া নৈমিত্বিক করণীয় 
বলিয়। ধার্ধ্য হইয়াছিল । এতকাল উহা। অন্ধভাবে প্রতিপালিত 
হইত বলিয়াই ৫* বৎসর পৃব্বেও আমাদের দেশে স্থাস্থ্- 
বান ও বলবান লোকের অভাব ছিল না! আজকাল আমর। 
ধর্ঘে যতই শৈথিল্য দেখাইতেছি এবং হিন্দুর নিত্য নৈমিতিক 
অবস্ত প্রতিপাল্য কার্ধ্যানুষ্ঠানে বিরত হইতেছি, ততই স্বাস্থ্য 
হারাইয়া, তৎসহ সুখসম্পদ সকলই নষ্ট করিতে বসিয়াছি! 
এই ধর্ম শিথিলতাই যে আমাদিগের" একমাত্র অধঃপতন কারণ 
তাহা আমর! 'বলিনা, তবে উহা যে একটি প্রধানতম কারণ 
তাহার সন্দেহ নাই! ছিম্দুর নিত্য নৈমি- 

তিক কর্ধৃঙ্ষ্ঠান স্বাস্থ্যের সহিত কত- খ্বানায়িক কিছ 

দুর ঘনিষ্ঠ সনন্ধযুক্ত তাহা! আমর! এই-. 

বার দেখাইব। আহারাদি বর্ণনাকালে অন্ত বিষয় বিচারের 


৩৪ অঙলীর্ণতা। 


কথার অবতারণ। .অপ্র]সঙ্গিক হইবে বলিয়৷ উহাতে বিরত 
থাকিয়। এই স্থান হইতেই আমাদের স্থত্র ধরা যাউক। ন্নানাস্িক 
না করিয়া ভোজন অকর্তব্য হিন্ু কেন বলেন দেখা! যাউক £-_ 
নান দ্বারা অগ্রির দীপ্তি, তেজো বৃদ্ধি, আয়ু প্রতিপালন, বলোৎপত্তি 
এবং কচ্ছুরোগ, মল; শ্রাস্তি, ম্বেদ। তন্দ্রা, তৃষ্ণা ও দাহ নিবারিত 
হইয়। থাকে । শীতল জলাদি দ্বারা শরীরের বাহ্যভাগ পিক্ত 
হইলে, শরীরজাত উত্তাপ প্রতিহত হইয়া,দেহের অভ্যন্তরে প্রবেশ 


করতঃ জঠরান্ি প্রদীপ্ত করে। এই কারণেই ানের অব্যবহিত 


পরেই ক্ষুধার উদ্রেক হইয়। থাকে । সুস্থ ও 

বলবান ব্যক্তির পক্ষে নিত্যন্নান বিধেয় গান ও ক্ষুধা 
জানিবে। স্নানের অব্যবহিত পরেই 

যে ক্ষুধার উদ্রেক হইয়া থাকে; তাহ বে।ধ হয় অনেকেই অন্ুতব 
করিয়াছেন_স্নানের কিঞ্চিৎ পূর্বেও উদর তারযুক্ত থাকিলে 
তুমি ্জানের পরই দেখিবে যে তোমার ক্ষুধার উদ্রেক 
হইয়াছে। তবেই দেখ উহার সহ স্বাস্থ্যের কত অধিক সন্বন্ধ !! 
এইবার দেখ। যাউক আহারের পূর্বে আহ্িকের আবশ্তকতা 
আতুছ কি না? সকল চিকিৎস! শাস্ত্রেই কথিত আছে যে, আহার 
কালে শীস্তচিত্তে স্থুথোপবিষ্ট হইয়া! উপবেশন করা প্রয়োজন । 
নিজ ইষ্টদেব ও ভগবানকে ডাকিয়া তাহার রুপা প্রার্থনা করায়, 


চিত্তে ধৈর্য্য ও শাস্তি আসিয়! থাকে কিনা তাহাও কি আবার 
জিজাস।'করিতে হইবে? সুতরাং সান্বিক হিন্দুর জন্ত খাধিগণ 


থে ব্যবস্থা প্রণোদন করিয়। গিয়াছেন তাহা সর্বথা পালনীয় 
জানিবে। 





স্বপন ব৷ অধিক ভে।জন ৩৫ 


আমরা পূর্বেই বলিয়াছি যে আযা- 
দিগের ছুটি প্রধান আহারই যথেষ্ট ৪ মধ্যাহু ঝোদন 
একটি দিবসে ও অন্তটি রাত্রিকালে। 
অবস্থাবিশেষে যে কিঞ্চিৎ ২ জলযেগের ব্যবস্থাও হওয়। কর্তব্য 
তাহা পূর্বেও বলিয়াছি--তবে উহা! দরিদ্রের জন্য নহে । আব- 
হ্যাক স্থলে স্বপ্নব্যয়ে, অথবা দৃষ্ঠতঃ কোন ব্যয় না করিয়াও যে, 
সাধারণে তাহার সুব্যবস্থা করিতে পারেন তাহা! আমরা উপযুজ্ 
স্থলে পরে দেখাইয়া দিব। এখন শ্তদ্ধ ভোজনের সময় গুলিই 
দেখাইয়া যাইব। মধ্যাহ্ন ভোজন, বেল! এক প্রহরের মধ্যে 
ও ছুই প্রহর অতীত হইলে পর, কর! কর্তব্য নহে অর্থাৎ প্রত্যহ 


নিয়মিত ভাবে ১০১১ টার মধ্যেই উহা। সমাধা করা প্রয়োজন । 


এক প্রহরের মধ্যে আহার রসের উৎপত্তি ও ছুই প্রহরের পরে 
করিলে বলক্ষয় হয় জানিবে। আহার সম্বন্ধে সাধারণ একটি নিয়ম 
মানিয়া চলিলেও যথেষ্ট হয় যথা £_7মুস্থাবস্থায় যখনই ক্ষুধার 
উদয় হইবে, তখনই আহার কাল জানিয়। তাহার ব্যবস্থা করা 
প্রয়োজন। অনুপযুজ সময়ে এবং স্বল্প বা অধিক মাত্রায় ভোজন 


করা অকর্তব্য । ক্ষুধা না হইতেই আহার করিলে, দেহের অসার্্ধ্য 
শিরোবেদন।, অজীর্ণ, পেটবেদন। প্রস্তুতি ৮ 

গীড়া উপস্থিত হইতে পারে? সময় ্বল্স বা অধিক তোগন 
অতীত হইয়। যাওয়ার পরঃতোজনে বায়ু- 

দ্বার! পাচকান্জি উপহত হওয়াতে ভুক্তদ্বব্য অতিকষ্টে জীর্ণ হয় 
এবং পুনর্বার তোঞ্জনে প্রবৃতি হন্ন না। ন্যুন পরিমাণে আহারে 
গ্লানি ও ব্লক্ষয় হয় এবং অতিমাত্রায় তোজনে আলস্য, শরীর 





৩৬ অজীগত। । 
তার ও উদরে গড়, গ্রড় শব ও অবসন্নতা উপস্থিত হয়। অত- 


এব উক্ত দোষ সমস্ত রহিত, নুসংস্কত ও উপযুক্ত গুণ সম্পন্ন 
আহার করা প্রয়োজন। র 

অনেকেই দিবসে ও রাত্রিতে ছুই বার মাত্র আহার করিয়া 
থাকেন এবং তাহাতে কোন প্রকারই 
ক্লেশ বা! গ্লানি অনুভব করেন না দেখা বৈক।লিক খাধার 
গিয়াছে? কিন্তু যত বয়স অধিক হইতে 
থাকিবে এবং বার্ধক্য আসিয়া! পড়িবে, অথবা কোন প্রকার 
পীড়া হইতে আরোগোর পর, তাহারাও উহার অতিরিক্ত ২১ 
বার আহারের অভ।বস্থচক ক্লেশ ক্রষশঃ বোধ করিয়। থাকেন। 
প|কাশয়কে অযথ। অধিকক্ষণ য/বৎ নিক্ক্িয় ভাবে রাখিতে নাই। 
এই জলযোগ কার্ধ্-_পাঠাধ্যায়ী ছাত্রদের জন্য বেলা! ৪1৫ টার 
মধ্যে এ্রেবং অফিসাদি কাধ্যরত বাবুদের জন্য ৫1৬ টার মধ্যে হওয়। 
কর্তব্য । এ সময় কিরূপ আহারাদি করা৷ প্রয়োজন তাহাও পরে 
বর্ণন। করিব। এখানে পুনরায় আর একটা কথা উল্লেখ করা 
আবস্টক মনে করি। আজকাল চ! খাওয়! 
আবালবন্ধবনিতার সখের লামগ্রী হইয়া টকালিক অথব। 
পড়িয্াছে ! অনেকে প্রাতে ও বৈকালে চা সাগ) চ মেখন 
সেবনে এতই অত্যন্ত হইয়! পড়িয়াছেন যে, 
ন| হইলে আর চলেনা! উহাও অন্যান্স মেশার ন্যায় নির্দঃ 
সময়ে সেবিত না৷ হইলে, অতি ভুর্বলতা, হাত পা আড়ামোড়া 
করা, হাইতোলা প্রভৃতি উপসর্গ দেখা দিপা উহার অভাব 
জাপন করিয়া থাকে। বীহাদের আদেশে আমরা ঢা খাইতে 
শিখিয়াছি, তীহারাই বলিয়া থাকেন যে উহা সেবন করিতে 


চা অনিষটকার়ী। ৩৭ 


হইলে অধিক মাত্রায় ছৃগ্ধ এবং স্বলমাযোয় চিনি দিয়! অন্ুগ্র 
( ৬/৩৪৫ ) চা, অর্থাৎ. মিনিটের অধিক এ পত্র গরম জলে 
সিদ্ধ না করিয়া, সেবন করিবে। কিন্ত তাহার স্থলে আমর 
করিয়া থাকি কি? ঠিক উহার বিপরীত, অতি উগ্র চা (হয়ত 
বা ছুইবার সিদ্ধ কর] ) ছুষ্ধের অংশ নাম যা দিয়া অথবা 
অনেক সময় উহা না দিয়াও। অত্যধিক চিনির সহ 
সেবন করাই আমরা বিলাসপ্রিয়তা মনে করিয়। 
থাকি! এই প্রকার চ৷ সেবন করায় যে, কত অপকার 
সাধিত হয় তাহা সকলে জানেন না__-ইহ। পাকাশয় এবং 
ক্বায়বিক বিধানের বিশেষ অনিষ্টকারী জানিবে। অতি- 


রিক্ত, চিনি অথবা যিষ্ট সংযোগে চ] প্রস্তত হইলে, উহা 
পরিপাকের পক্ষে বিষম অন্তরায় হইয়। দীড়ায়। (চা সেবনের 
অপকারীতা আমরা অন্য স্কুলে দেখাইব ইচ্ছা আছে এখানে 
কেবল অবতারণা মাত্র করা গেল।) অনেকে অন্ত কোন 
প্রকার জলযে।গ ন! করিয়া, শুধুই চা সেবন করিয়া থাকেন-- তা 
শরীরের জন্ত আবস্থাক উহা! হউক ব! ন। হউক 1 ইহা ফ্যেসনের 
চঢ891)101) দোহাই দিয়া অথব! বন্ধুত্বের খাতিরে কিংবা নেশার 





্ রা 
বশে অভ্যাস কর] কর্তব্য নহে । চা এর পরিবর্তে অনেকে কাকি 
১১১ 


পান করিয্প। থাকেন। ইহাছের মধ্যে কোন্টি ভাল কোন্টি 
মন্দ তাহ। ব্যক্তি বিশেষের শরীরপ্ররু- 
তির-ট্পর নির্ভর করে| কিন্তু এই চ। গু কফি 
এক কথ! যনে রাখা প্রয়োজন যে, চা 

স্পক্ষা কাফিসেবনে শ্বায়বীয় বিধান, অধিক গোলযোগমূক 


৩৮ অজীর্ঘণ গ। 


হইয়া থাকে। কাফি ত্যদি সেবন করিতে হয় তবে, অর্ধেক 
পরিমাণে গরম দুগ্ধ ও অর্ধেক পরিমাণ কাফি এই অন্থপাতে 
সেবন করা প্রয়োজন । 

আমাদের শাস্ত্রকারগণ বলিয়! গিয়াছেন যে ঠিক সন্ধ্যার 
সময় আহার, মৈথুন, নিদ্রা, অধায়ন ও 
পথ পর্ধ্যটন এই পাঁচটি কর্থ নিষিদ্ধ। নৈশ ভোজন 
সেই সময়ে শুদ্ধাস্তঃকরণে ভক্তিপরায়ণ 
চিত্তে ভগবৎ চিন্তায় নিযুক্ত থাকা কর্তব্য। রাত্রি ১ প্রহর 
অতীত হইবার অব্যবহিত পরেই আহার করা প্রয়োজন। ৮1৯ 








ট।র পরে আহার করা কর্তব্য নহে, কারণ তূক্তদ্রব্য পরিপাক 
হইতে ৪1৫ ঘণ্ট] সময় লাগিয়া! থাকে। খালি পেটে নিদ্র। 
যাওয়াও যেমন উচিৎ নহে, সেইরূপ আহারের ঠিক পরেও 
91544855555858365795857558855555116588880158 


আবার নিদ্র। যাওয়া উচিৎ নহে । আহারের পরই নিদ্রা ধাইলে 


খাগ্ঠবন্ত সহজে হজম হয় না, এ কারণ আহারের পর এবং নিদ্র। 
যাওয়ায় মধ্যে, এরূপ সময়ের ব্াবধান থাক। প্রয়োজন যাহাতে 
নিদ্রার জন্ত পরিপাক ক্রিয়ায় কোন 

ব্যাঘাত না ঘটে । দেহ ও মন সুস্থ রাখি- অনজ। 

বার জন্ত প্রক্কতি রাত্রিতেই নিড্রার 

ব্যবস্থা করিয়া রাখিয়াছেন। নিদ্রা আমাদের প্রকৃতই আরাম- 
দায়িনী! যদ্দি রাত্রিতে সুস্থতাবে ইহা ভোগ করিতে হয়, তাহা, 
হইলে "পরীর, যাহাতে নিদ্রা যাইবার পূর্বেই বেশ পঃরপুষ্ট 
হইতে পারে তাহা করা প্রয়োজন এবং তাহা করিতে হইলেই 
ঘন" সঙ্গত ' নৈশ আহার করা কর্তব্য যে নিদ্রার সময় উহ্থা জী, 


অতরল খান । ৩৯ 


হইতে ব্যাঘাতপ্রাপ্ত হইয়া, সুনিত্রর ঠ্রক্ষে গোলযোগ ঘটা- 
ইতে না পারে। এই জন্ত ৯৯॥ টারমধো আহার সম্পন্ন 
করিয়া ১১টার মধোই নিদ্রা যাওয়। কর্ব্য। বাল্যকালে 
আমরা পাঠা পুস্তকেও পাঠ করিয়াছি যে, রাত্রি ৯টায় সময় 
নিদ্রা যাইবে ও ৫টার সময় গাত্রেখান করিবে । এখন কিন্ত 
কার্ধ্যান্বরোধে প্রায় সকলকেই উহার বিরুদ্ধ আচরণ করিতে 
হয়, তাই আমরা রাত্রিতে নিদ্র।র সময় ১৯টাই সাব্যস্ত করি- 
লাম। ( রাত্রিতে তোজন।দি কি প্রকারে হওয়া বর্তব্য তাহ! 
পরে বিবৃত হইবে । ) 


বর্তমান অধ্যায় সমাপনের পূর্বেই 
আমদের আর একটি বিষয়ের আলো।- অতরল খ।দ) 
চনা কর! প্রয়োজন হইতেছে। কি পরিমগ 
পরিমাণে অতরল (5০114) পদার্থ ও 
তরল পদার্থ আমাদের ভোজন কর] উচিৎ, এ অধ্যায়ে তাহা 
দেখাইয়! পরে কোন্‌ কোন্‌ দ্রব্য খাওয়া আবশ্তক তাহা দেখাইয়। 
দেওয়া! যাইবে । আমরা প্রর্ব্বাপর বরাবর শ্রবণ করিয়া আসিতেছি 
যে কিঞ্িং ক্ষুব! রাখিয়। ভে(জন করা কর্তবা ।. ইহা হইতে যেন 
কেহ মনে না করেন যে, ক্ষুধার নিবৃত্তি না করিয়া আহার 
শেষ করিতে হইবে! শরীরের পক্ষে যে পরিমাণ তোমার 
আবন্তক বলিয়া বোধ হইবে, যাহা তুমি সহজে পরিপাক করিতে 
পারিবে, তাহাই তুমি ভোজন করিবে) মোট কথা এইটি লক্ষ্য 
রাখিক্তে হইবে যেন, আহারের পর উহার গুরুষ হেতু অস্ুথ 
বোধ? পেট ফাঁপা ইত্যাদি অনুতব করিতে না হয়। পাকাশয়া- 
ত্যন্তর চারি প্রকোষ্ঠে যদি রিভাগ কর যায় তাহা হইলে, উহার 


৪০ ৃ্‌ অঙীর্পতা। 


ছই প্রকোষ্ঠ খান্ধ দ্রব্যাদি দ্বার! এবং এক প্রকোষ্ঠ জলীয় পদার্থ 
স্বারা পরিপূরণ করা কর্তব্য। অন্য যে আর একটি প্রকোষ্ঠ 
শৃন্ত থাকিবে উহা বাযুস্থান বলিয়৷ অপূর্ণ রাখিতে হয়। এই 
পরিমাণে আহার করিলে, ভূক্তদ্রব্য পাকস্থলীর গহ্বর মধ্যে 
জীর্ণ জন্ত; যখন মন্থন প্রক্রিয়ায় পেষিত হইতে থাকে তখন আর 
স্থানাতভাব ঘটিতে পারে না। সুতরাং সহজেই এ প্রক্রিয়া 
সাধিত হইতে পারায় জীর্ণ হইতে ব্যাঘাত পায় না। অযথা 
অধিক পরিমাণে আহার করিলে, উহা! বাধ। প্রাপ্ত হওয়ায় 
অজীর্ণ জনিত নানা রেশ উৎপাদন করিয়া থাকে । অতিরিক্ত 
মাত্রায় আহার বা পান করিতে থাকিলে, শরীরের চর্শ শুঞ্কতর 
হইয়। যায় ১-স্বর (পর্য।প্ত) আহারে গাত্র বর্ণ এবং চক্ষু উদ্বলতর 
হয় জানিবে। অবশ্থ প্রয়োজনমত পূর্ণ মান্রাতেই খাইবে, কিন্তু 
তদপেক্ষা অধিক মাত্রায় কদাচ খাইবে না। স্বশ্লাহার জনিত 
কখনও অজীর্ণত। উৎপন্ন হইতে শুন! যায় নাই, কিন্তু অতিরিক্ত 
তোজন জন্ত যে উহা উৎপন্ন হইতে পারে, তাহার প্রমাণ বোধ 
হয় সকলেই নিজে নিজে অন্ুতব করিয়াছেন। মাংসাদি 
অধিক মাত্রায় সেবন করিলেই যে; অপরিপাক হইবে তাহা 
যেন ফৈহ মনে না করেন; রুটি, আলু, ও অন্যান্য ই্াচি দ্রব্য 
অধিক মাত্রায় তোজনেও উহ! অনেক্‌ সময় দৃষ্ট হইতে পারে; 
কারণ অতিরিক্ত মাত্রায় উহ| সেবন করিলে উদর মধ্যে সহ- 
জেই উহ গণাজ লাইয়া ( চ6:7)57050 ) উঠে ও অজীর্ণতা উৎ- 
পাদ্দন করিয়া থাকে । ্ 
'যঙ্গি ভূমি নুস্থষেহী হও, তাহ হইলে তোমার তৃপ্তি হওয়। 
পথ্যন্ত অনায়াসে উত্তম ঘলকারক খাস্তাদি খাইতে পার, কিং! 


পরিশ্রমীর আহায়। ৪১ 


যদি অতিরিক্ত শ্রযজনক কার্ধযাদি ভেেমায় সম্পাদন করিতে 
হয়, তাহা হইলে ভুজ্দ্রব্যের পরিমাণ একটু অধিক করিয়া 
লইতে পার। স্বাস্থ্যকর স্থানে জঙ্ববান্ুর ওণে ত্বতাবতঃ একটু 
অধিক ক্ষুধার উদ্রেক হইয়! থাকে, স্ৃতরাং অন্ত সময়াপেক্ষ। 
খাওয়ার মাত্র(ও বেশী হইয়া পড়ে। এমতাবস্থায় যদি ফোন- 
রূপ ব্যায়ামাদি কর] অভ্যাস না থাকে, যেমন বেড়ান ইত্যাদি, 
তাহ। হইলে উহা ভালরূপে জীর্ণ ন৷ হওয়ায়, যকত ও পাকা- 
শয়ের রক্তাধিক্যত! উৎপাদন করে ও তাহ! হইতেই নানা 
প্রকার অহ্থধ উৎপর হইয়া পড়ে 
মানসিক পরিশ্রমও যদি অতিশয় করা দৈহিক ও মানলিক 
অভ্যাস থাকে, তাহ। হইলেও পুষ্টিকর শ্রমে আছর 
খগ্ধ একটু সাধারণাপেক্ষ। অধিক 
ভোজন কর! প্রয়োজন। যাহারা অঙীর্ণজনিত রেশ ভোগ 
করিয়া থাকে, তাহাদের জীর্ণশক্তি অনুযায়ী আহার্যযের পরিম।ণ 
নির্দিষ্ট হওয়া! কর্তব্য এবং ধীরে ধারে ভোজন করা কর্তব্য। 
ভোজন সময় তাহারা যেন বৈষয়িক অথব] অন্ত কোন প্রকার 
আলোচনায় মগ্ন থাকিয়া, মাত্রায় অধিক আহার না করেন। 
প্নাব্রায় অধিক ব1 অর ছুইই তাহাদের পক্ষে দোষাবহ॥ ” 
যে দিবস স্কুলে যাইতে ন| হয় সেই 


দিবস বালকবালিকাগণ একটু অধিক বালা বসের 
আহার কিয় থাকে ; নতুবা! প্রায়ই আহার 


' স্কুলে যাইবার ব্যগ্রতায় তাহার। অল্লা- 
হার করিয়া থাকে ; এই সময়ে তাহাদের আহারের উপর পিতা- 
যাতার দৃষ্টি রাখা কর্তব্য। এই শিশুবয়সে তাহাদের খান্তাদি 


৪২ অজীর্ণতা। 


বিশেষ পুষ্টিকর এবং 'উপঘুক্ত পরিমাণে হুওয়া-কর্তবা, কারণ 


পাঠাদি ও ব্যায়ামাদি জন্ত যে টুকু পরিপোষণের প্রয়োজন, 
তাহা ব্যতীতও অস্থি, পেনী ও মস্তিষ্ক পরিবর্ধন জগ্ত আরও 


পুষ্টিকর পদার্থ তাহাদের শরীরাতান্তরে প্রবেশ করান আবশ্তক। 


অতরল 9০114 পদার্থের পরিমাণ 

নিরূপণ সহ, জলীয় পদার্থের পরিমাণ জলীয় পদাথের 

স্থির করা বিশেষ প্রয়েজন জানিবে। পরিমাণ 
জলীয় পদার্থের প্রকার ও পরিমাণ সহ, 

কথন্‌ কখন্‌ উহা সেবন কর! প্রয়োজন, তাহাও অবগত থাকা 
কর্তব্য । সুস্থ শরীরে জলীয় পদার্থ সেবনের সম্বন্ধে যে একটা! বীধা- 
বাধি করা আবশ্তক তাহা! মনে করি না, সুতরাং তৃষ্ণার শাস্তি 
ন৷ হওয়া পর্য্যস্ত অথবা যখনই কেন হউক না, পরিমাণের বিচার 
ন। করিয়াই, উহা। পন করিয়। থাকি । এই জলীয় পদার্থ এত 
সহজে আমাদের গলাধঃকরণ হইতে থাকে যে, সে সময়ে উহার 
পরিমাণ বা পাকাশয়ে যে, কতটা৷ স্থান অধিকার করিবে, তাহা 
স্থিরীকৃত করিতে পারা যায় না। পূর্ণ মাত্রায় আহারের পর,অধিক 
পরিমংণে জলীয় পদার্থ, যাহাই কেন হউক না, পান করা উচিৎ 


নহে, উহাতে পাকাশর় অথথ! আয়তনে বড় হইয়। পড়ে এবং 
তাহারই ফলে, ছূর্বল হ্ৃংপিও চাপ প্রাপ্ত হওয়ায়, হংস্পন্দন 
হইতে দেখা যায়। আবার এই বৃহদায়তন পাকাশয় ভুকত্রব্যও 
ভাঁলরপে খত ও মথিত করিতে সমর্থ হয় না। জলীয় 
পদার্থ অধিক সেবন করিলে, গ্যাষ্টিক রস অস্বাতাবিক" রূপে 
উহার সহ মিশ্রিত হইয়া, শক্ত হীন হইয়! পড়ে, সুতরাং উহার 


জল পান কর। আবস্টাক | ৪৩ 


রাসায়নিক নির্দিষ্ট কার্ধ্য অসপ্পূর্ণতাবে সাধিত হইয়া থাকে। 
যাহারা অভীর্ণ পীড়ায় রেশ ভোগ করিতেছে, তাহাদের কর্তব্য 
যে কি পরিমাণে এবং কখন্‌ কখন্‌ জলীয় পদার্থ সেবন কর! 
প্রয়োজন; তাহা জানিয়। রাখা! এই জল পান করা, আমাদের 
শরীর পোষণের জন্ত নিতান্ত আবন্ঠক, সুতরাং উহা প্রায় একে 
বারে বক্ষন করা৷ অথব। স্বল্নমাত্রায় খাওয়ায় পরিপোধণের ব্যাঘাত 
হইয়। থাকে । ডাঃ আই, এন, লোই (101.1. বব. [.০0/৫) বলেন 
যে কৃশ বাক্তিরাই স্বপ্ন পরিমাণে জল পান করিয়! থাকে এবং 
এ অত্যাস পরিবর্তনে, তাহাদের শরীরেও পরিবর্তন সাধিত 
হইতে দেখ! গিয়াছে । মোটা এবং হষ্টপুষ্ট লোকেরাই সহজ- 
ভাবে নিয়মিত জল পান করে দেখিবে। জলীয় পদার্থের 
মধো কি কি সেবন করা আবশ্তক তাহা আমর] পরে বলিব। 
আমাদের সমুদয় অন্ত্পপ এবং ফিডনী অর্থাৎ মুত্রোৎপাদক 
যন্ত্র যে, জলীয় পদার্থ সেবন দ্বার! স্ুপরিস্কৃত ( 1891750 ) ও 
বিধৌত হইয়া যায় সে বিষয়ে সন্দেহ নাই। অলীর্ণ রোগী, 
আহারাদি সময়ে সম্পূর্ণ নিয়মাধীন হইয়া, পরিমিত পরিমাণে 
জলীয় পদার্থ যেন সেবন করেন। 85555 
স্বতাবতঃই দেখা যায় যে কোন 

কোন বাক্তি, পুরুষ বা স্ত্রীলোক, অপে- আঙারের সময 
ক্ষাকৃত দ্বরর পরিমাণে জলীয় পদার্থ পানীয় সেখন 
আহার করিয়া থাকেন । আমরা ইতি- 

পূর্বেই দেখা ইয়াছি যে, আহার কালে পানীয় অধিক পরিমাণে 
সেবিত হইলে, তাহা জীগক্রিয়ার পক্ষে অন্তরায় হইয়! দাড়ায় । 


এই অন্তরায় দূরীকরণ চেষ্টা সকলেরই করা কর্ধব্য। আমরা 


৪8 অজীর্নতা। 


এমনও অনেক দেখিয়াছি যে, কেহ ফেহ আহার কালে 
প্রায়ই জঙগপান করিয়! থাকেন ১ এই অত্যাস বড়ই দোষা- 
বহ। বিশেষ চেষ্টা করিয়া উহ? পরিত্যাগ করা বর্তব্য। 
আহার কালে যাহাতে তৃষ্ণখাবোধ না হয়ঃ তাহার প্রতি- 
করের জন্ত। ভোজনের ২০২৫ মিনিট পূর্বে) অর্ধ নাস 
শীতল জল, অথব! সম পরিমাণে ছুপ্ধ সহ মিশ্রিত করিয়া, 
সেবন করা অভ্যাস কর, দেখিবে যে তোজনের সময় 
তুমি পূর্বের ন্যায় আর তৃষ্জাবোধ করিবে না। সুতরাং জলীয় 
পদার্থ আঅরধক আর সেবন করিতে হইবে না। আমর 
আহারের পর পূর্ণ এক গ্্যাস জলপান করিয়া! থাকি, ইহার 


উপকারিত। এই বুঝি যে, আহার কালে ত জল তৃষ্ণা বোধ 
করিই না, উপরস্ত সারাদিনের মধ্যে (গ্রীষ্নকালেও) উহা! বুঝিতে 
তেমন পারিন। ১ অথচ জীর্ণক্রিয়ার অন্তরায় ন। হইয়া উহার 
সাপেক্ষেই কার্য করিয়া থাকে। এই কারণেই আমর! 
আহারের পরই জলপান প্রশস্ত মনে 


করি।. অনেকে আবার ব্যবস্থা দেন আঙ্তারের পর 


যে, আহারের ১।২ ঘণ্টা পর উহ! পান অলগান কর্তব) 
কর! কর্তব্য; আমরা তাহা মনে 

'করি না। এইভাবে আহারের পরই সকলের জলপানা 
করা কর্তব্য ঃ আহারকালীন জলপানে অত্যন্ত থাকিলে, 
উহ্থা পরিবন্তরন করিতে কয়েক দ্দিবস সময় লাগবে অবশ্ঠ, 
বিন্ত পরে এযনি অত্যাস হইয়া যাইবে যে, আর জলপান 
করিতে ইচ্ছাই হইবেনা । ছুই বেলাই জাহারের পর জলপান 
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ফর! কর্তব্য । পাশ্চত্য লেখকগণ মগ্ভপান্সের বড়ই পক্ষপাতী, 
কারণ তাহাদের আচার, ব্যবহার, আহার, বিহার আমোদ 
প্রমো, সমুদ্য়ই উহার সহ ঘনিষ্ট সবন্ধন্চক। সুতরাং 
উহ্ীরা বলিয়া থাকেন যে, আহারের পর রাক্রিতে একটু 
মগ্ক জলের সহ যিশ্রিত করিয়া) পান করিলে সহজে ভূক্তত্রব্য 
ভীর্ণ হইয়া যায় ও স্বাস্থ্যও ভাল থাকে। বয়োরদ্ধ। অনিদ্রা- 
জনিত ক্লেশভাজন ও ধীর অলস রক্তাবর্তনযুক্ত ব্যজিগণেই 
উহ! অধিক কার্ধ্যকারক বলিয়! কথিত হইয়া! থাকে । ইহার পরি- 
বর্তে অন্ত ব্যবস্থামতেও যে, উক্ত প্রকার 
্বাস্থ্যলাত ঘটিতে পারে তাহ! রাত্িতে মদ্যপান 
আমরা উপবুক্ত স্কুলে দেখাইয়া দিব, 
এবং আরও দেখাইব যে, মগ্তপান যেরূপ রোগের যূলীভূত 
কারণ আমাদের প্রদশিত ব্যবস্থা তাহা নহে ! সুতরাং আমাদের 
ব্যবস্থাই সর্বথা আটরনীয়। 

এই অধ্যায় শেষ করিবার পূর্বেই পাকাশয়ের রাসায়নিক 
কার্ধ্য অর্থাৎ গ্যাষ্টি.ক রস সম্বন্ধে কিছু বল। প্রয়োজন মনে করি। 
পাঁকাশয়ে অজীর্ঘতা। এই গ্যাষ্টিক রসের পরিমাণ অথবা 
098110 গুণবন্থার উপযুক্ততার অভাবেই উৎপন্ন হয় জানিবে, 
তোমার অন্বীর্তা এই কারণেই পাকাশক ও গ্যারিক 
উদ্ধৃত কিনা তাহা জ্ঞাত হইবার জন্য রস 
পারিবারিক চিকিৎসকের পরামর্শ গ্রহণ 
করিয়া, সাহার আদেশমত ওষখ মেবন ও নিয়মাদি 
প্রতিপালন করা কর্তব্য। মোটের, উপর তোষার ইহা 
জানিয়। রাখা উচিৎ যে, এনিষিয়া। অর্থাৎ র্ক্ষীণত! হইলে 
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অথবা কোন প্রন্ধার কঠিন পীঁড়া হইতে আরোগ্য লাভ 
করিলে, কিংবা সাধারণ শরীরপ্ররৃতি সুস্থ ন। থাকিলে, ও 
স্বাস্থ্যের নিয়মার্দি প্রতিপালন করিয়া না চলিলে, তুমি 
কখনই আশা করিতে পার ন৷ যে, পাকাশয়ের গ্যাষ্্রীক গণ্ড 
সমুদ্নয় সবল ও সুস্থত।বে কার্য সম্পাদন করিবে এবং পরিমাণে 
ও প্রকারে উত্তম রস নিংশ্রব করিতে থাকিবে । প্রায়ই 
দেখিতে পাওয়া যায় যে? অজীর্ণতাই_ শরীরের স্বাস্থ্যহানির, 
প্রথম লক্ষণ হুচীত করে_হয়ত ব। ইহা কোন সংঘাতিক 
গীড়ার আগমন সম্ভাবনা জানাইয়া সতর্ক করিয়া দিতেছে 
মনে করিয়া প্রথম হইতেই সাবধান হওয়া কর্তৃব্য। অযথা 
স্বাস্াহানি কদাচ করিওনা। যখনই দেখিবে যে পাকাশয় 
কিংবা অন্ত কোন শারীরযন্ত্র বিকৃতি লক্ষণ দেখাইতেছে, 
তখনই চিকিৎসকের শরণাপন্ন হইয়া, 

তাহার প্রতিবিধানে যত্রবান হইবে । পেটেন্ট বধ 
পাকাশয়িক বিকৃতি লক্ষণ যেমন, বেদনা, 

পেট কাপ ইত্যাদি দেখা দিলেই, আত্মবুদ্ধির প্ররোচনায় 
সংবাদ পত্রের বিজ্ঞাপন দেখিয়া, বিজ্ঞাপন--দাতার 
প্রলোভনে আত্মহারা হইও না!!! চিকিৎসকের উপদেশ 
ব্যতিরেকে কোন ওষধই 'সেবন কর! কর্তব্য নহে। বিজ্ঞা- 
পনের কুছকে মজিলে দেখিবে যে; তোমার অর্থ ও স্বাস্থ্য, 
ছুইই লইয়৷ টানাটানি পড়িবে, কিন্তু স্থচিকিৎসকের নিকট 
যাইলে অর্থ যখোচিত খরচ হইবে বটে, কিন্ত স্থান্য-_যাহ! 
অর্থেরও মূল-_ফিরিয়া পাইবে 1! পূর্বেও বলিয়াছি আবার 
এখনও বলিতেছি যে, চিকিৎসকের প্রদত্ত বধ সহ 
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তাহার উপদেশানুযায়ী নিয়মাদি সম্পূর্ণ পালন কয়া! অবশ্ত 
কর্তব্য, নতুবা আশানুরূপ ফল পাইবেন । এই পুস্তক মধ্যে 
যাহা যাহা বণিত হইয়াছে, তাহ। সকল দেশের চিকিৎসকগণ 
কতৃকি অনুমোদিত, সুতরাং ইহা ভালরূপে অধীত করিলে এবং 
এই মতে চলিলেই দেখিবে যে, অনেক সময় ওষধের ব্যবহার ন। 
করিয়াও--তোমার রোগ উপশম প্রাপ্ত হইয়াছে! তবে 
রোগ একবার ভাল করিয়া দেখ! দিলে, পূর্ব্বোজ্ত নিয়মাি 
পালনের সহিত চিকিৎসক নির্দেশিত ওঁধধ সেবন করা৷ বিশেষ 
আবশ্বক। এই গ্রন্থের প্রথম অধ্যায়ের শেষ ভাগেই এ সমুদয় 
কথা উক্ত হইয়াছে, তথাপি গুরুত্ববোধে ইহার পুনরুল্লেখ করিতে 
বাধ্য হইলাম। 


৯ 


তৃতীয় পরিচ্ছেদ । 
সা শ১৪-2 সি তাতে 
অন্ত্রমণ্যে পরিপ।ক ক্রিয়ার সম।ধ। এৰং | 
যকৃত ও পিত্তের কার্য । 


পাকাশয় পরিত্যাগ করিয়। অস্ত্রধ্যে জীর্ণ 
প্রক্রিয়া খর্ণন। করিবার পূর্বেই, কেমন করিয়া পাকশর ও জিব 
পাকাশয় পরিষ্কততাবে রাখিতে হয়, বঙ্গ! প্রয়োজন বোধ করি। 
যে সকল নরনারী বহুদিবস ধরিয়া জঅ্ীর্ণ পঁড়ায় কষ্ট পাই- 


৪৮ অঙীর্ণত! 


তেছেন, তাহার। নিদ্রা হইতে 'প্রাতে উঠিয়াই, কেষন এক 
প্রকার শরীর অসুস্থ অন্তব করিয়া থাকেন--ক্ষুধা বোধ হয় 
না, মুখগহ্বর চটচটে, প্রায়ই বিস্বাদযুক্ত আস্বাদ, দর্পণে জিহবা 
দেখিলে দেখিতে পাইবেন যে; উছা বড়ই লেপারৃত, হয় পুরু 
ধূসরাত সাদ অথব। বাদামী বর্ণের ফাটা ফাটা চিহ্ন, এবং 
থলথলে ও উভয় পার্থে দত্তের ছাপযুক্ত_ রহিয়াছে। 
অজীর্ঘরোগী মাত্রেরই এতাদশ এতাদৃশ জিহব! হ্বা প্রতিকৃতি তি দৃষ্ট হওয়া 
আশ্চর্যজনক নহে, তবে কখনও কম কখনও অধিক ভাবে দেখা 
যায়; কিন্তু যখনই উহ! লক্ষ্যে পড়িবে তখনই প্রতিকার করিতে 
চেষ্টত হওয়া কর্তব্য। কেহ কেহ হয়ত ইহা দেখিয়া ও 
দেখেন না, আবার কেহ ব! কৃত্রিম উপায়ে জিবছোল। দিয় 
পূর্বোক্ত লেপ উঠাইয়া ফেলিতে চেষ্টা করেন; এবং 
সম্পূর্ণ কৃতকার্য হইতে না পারিয়া ছুংখিত হয়েন! কিন্ত 
তাহারও অধিক যে চেষ্টা কর। কর্তবা, তাহা মনে 
ভাবেন না, সুতরাং এক প্রকার অক্কধার উপরই আবার 
দৈনিক নিয়মিত আহারাদি করিয়া থাকেন। এ অত্যাস 
বড়ই মন্দ, তোমার জিহ্বার অবস্থা চিকিৎসককে দেখ্ধাইয়। 
ব্যবস্থা করান প্রয়োজন এবং কেন বে জিহ্বা এ প্রকার 
লেপান্বত হয়ঃ তাহাও অবগত হওয়া কর্তব্য । ন্বিহ্যাতেও যেষন 
বিদীর্ঘতি। ও লেপ দেখিতে পাইলে জানিও যে, তোমার পাকাশ- 
য়েও উহ্থার ছাপ অস্কিত হইয়াছে !! আসল কথা, পাকাশয়ের 
অবস্থারই 'প্রতিক্কতি জিহ্বায় এুতিকলিত হইয়াছে ভ্রা(নিনে 
সুতরাং শুধু জিহ্বা ঠাচিলে চলিবে না, পাকাশযটি আগে পরি- 


গ্কার কর, দেখিবে যে জিহ্বায় আর দাগ নাই। 


পাকাশয় পরিস্কাতি করণ ৪৯ 


আমর! দেখিতে পাই যে, প্রায় সকলেই ৬ 
গ্রাতে উঠিয়া হস্ত মুখ ধৌত করেন, মল-  পাঁকাশর পরিস্কৃতি 
মৃত্রাদি পরিত্যাগান্তে শৌচাদি, ্ান, এবং. ক্ষরণ কর্তবঃ 
দন্ত ধাবনাদি ত্বার। সমুদয় শরীর পরিস্কৃত 
করিয়া থাকেন। এমন কি জিহবা অপরিস্কৃত দেখিয়া তাহাঁও 
টাচিয় ছুলিয়া পরিষ্কার করিতে চেষ্ট1৷ করিয়া থাকেন, কিন্তু উহা 
যে দর্পণবৎ অন্যের ছায়া প্রতিফলিত করিতেছে তাহা জ্ঞাত 
না৷ থাকায়, প্রকৃত স্থান পরিষ্কার করিতে সমর্থ হন না! সুতরাং 
পরকাশয়-_ প্রকৃত লেপারত স্থান--অপরিস্কৃত থাকিয়া, সমু- 





দয়ই বিফল করিয়! দেয় । জিহ্বা! ময়লা হইলেই যখন পাক।- 
শয়ও ময়লা হইয়[ছে বুঝিতে হইবে, তখন জিহ্ব।র ম্যায় উহাও 
যে প্রতাহ পরিষ্কার করা কর্তবা তাহ। এখন বোধ হয় সকলেই 
স্বীকার করিবেন । কিন্তু কি উপায়ে উহ| সম্পাদিত হইতে পারে? 
এক গ্রাস শীতল অথবা! গরম জল, প্রাতে উঠিয়াই 


( যখন পাকাশয় শূন্ত থাকে ) সেবন পরিদ্করণ পছু। 
করিলে অতি সহজেই এঁ কাধ্য সম্পন্ন 


হইতে পারে জানিবে। এই এক গেলাস জল একেবারে ঢক্‌ 


ঢক্‌ করিয়া পান না! করিয়া ২৩ বারে পান করায় বিশেষ ফল 
হইয়। থাকে । এলোপাধিক মতে জনেকে ইহার সহ, বাই- 
কার্বনেট অফ পোড। 31০87901785 08 592. (সামান্য ম্যাগ- 
নেশিয়া কার্ধের সহিত 'অঞ্ুবা উহা! না দিয়া) স্বর লবণ 
সংযোগ করিয়া সেবন করিতে বলেন । কিন্তু আমরা তাহার 
কোন বিশেষ উপকারীতা দেখিনা; 'বরং প্রত্যহ ম্যাগ.মি- 











৫ অর্জীর্থতা 1 


শিয়াদি মেবন কল্পিতে থাকিলে; উহা! ব্যতীত আর ,কোষ্ট 
পরিষ্কার হইবার উপায়ই থাকিবে না । সোড। কিন্বা ম্যাগ নেশিয়া 
কদাচ অত্যাসমত প্রত্যহ ব্যবহার কর! কর্তব্য নহে। আমুর্বেদ 


শান্্রে কথিত আছে যে, হুর্য্যোদয়ের পূর্বে অতি প্রত্যুষে অর্ধ- 
সের বাসি জল পান করিলে- বায়ু, পিস্ত ও কফের শাস্তি হইয়। 
আয়ু বৃদ্ধিগ্রাণ্ড হয়। এই প্রকার জলপান ক্রিয়া নাসিক! 
দ্বারাও সাধিত হইবার ব্যবস্থা দৃষ্ট হয়; আমাদের পূর্বতন 
যোগী খধিগণ এই প্রকারে--নাস। ও মুখ দিয়া জলপান করিয়। 
(ন্তাস লইয়! ) মলখার দিয় বাহির করিয়া দিতেন। এইরূপে 
দেহের সমুদয় অত্যন্তর ভাগ যে পরিশোধিত 

করিতে পারা যায়, তাহ! একমাজ হিন্দুর যোগ ও শরীর 
পূজনীয় দেবকল্প খবিগণাই বিজাত ছিলেন !!! সাধন 

দেহ শুদ্ধ থাকিলেই চিত্তগুদ্ধি থাকিবে এবং 

তাহা! হইলেই তগবৎ সাধনায় আত্মমুক্তির পথ প্রশপ্ত হইতে 
পারিবে, বলিয়াই তাহার! যাহাতে শরীর সুস্থ থাকিতে পারে, 
তাহার সহুপায় স্থির করিয়া! ধর্থের আবরণ দিয়া পালনীয় 
বলিয়া গিয়াছেন। আমরা যতই “ঘরের জিনিষ” অন্ুয়ন্ধান 
করিতেছি, ততই উহার মহত্ব ও প্রয়োজনীয়তা দেখিয়া আশ্চর্য্য 
হইতেছি! কিন্তহায়! কয়জন আমরা শিক্ষিত হইয়া উহা 
পুনরুদ্ধায়ের চেষ্টা করিয়া থাকি! এখন যাহা কিছু পাশ্চাত্য 
তাহাই আমরা আদর করিয়া লইতেছি, 

কিন্তু প্রাচাতৃমি-_পাশ্চত্য সতাআর বনছ- প্রাচা ও পঃশ্চাতা 
পৃর্বসঞ্জাত _তারতের নিজন্ব যাহা ছিল 

তাহার বিষয়ে সম্পূর্ণ অনভিজ্ঞ থাকিয়া যাইতেছি। জলের 


সেবিত জলের কার্য ৫১ 


কাস লইয়া শরীর শোধনের ব্যবস্থার প্রয়োন্গনীয়তা আমর! 
আধুনিক বৈজ্ঞানিক মতান্গুযায়ী পাশ্চাত্য মনীবিগণের 
উপদেশাদি হইতেও নিয়ে দেখাইয়া দিতেছি। 


প্রাত্যহিক দ্নানের ছারা চন্ের পরিস্কতি ও শরীর সুস্থ 
হওয়ার ন্যায়, “খালি পেটে" এক গেলাস জলপানেও পাকাশয় 
পরিশেধিত ও সুস্থ হয় জানিবে ; কারণ এঁ পানীয় জল পাকা 
শয়ে উপনীত হইয়া, মাংসপেশীয্ন কার্য্যাবলী দ্বারা তত্রস্থ সমু- 
দয় স্থানে আলোঠিত হইতে থাকে । এই আলোড়নের ফলে, 
উহার গাত্র পরিস্কত ও গ্যাষ্টিক গণ্ড সমূহের সুক্ষ শৃল্স প্রান্ত 
সকল বন্ধাবস্থা হইতে উন্মুক্ত হইয়া পড়ে, সুতরাং উহা হইতে 
উদ্ভৃত রস অবাধে নিঃসৃত হইতে পারে। ইহা ব্যতীত পাকা- 
শয়ের সায় সকলকে তীক্ষ এবং তেজবন্ত করিয়া) উহার ্বকর্তব্য 


প।/লনেও উত্তেজিত করা ইহার দ্বারা সম্পন্ন হইয়া থাকে 
জানিবে। পাকাশয়ে থাকা অবস্থাতেই জল আংশিক পরিমাণে 
শরীরবিধান মধ্যে অবচুষিত (8952759) এ 
হইয়া যায়ঃকিন্ত বেশীর ভাগই অস্ত্রমধ্যে দেবিত জলের কায 
পরিচালিত হইয়া পড়ে এবং নিয় অস্ত্র 
অবস্থিত বন্ত সকলকে অধিকতর তরল প্রকৃতিবিশিষ্ট ও 
অস্ত্রের গাআসংলগ্র মাংসপেশী উত্তেজিত করিপ্ন1) ন্বক্চাবকে 
(1780015হ) সাহায্য করিতে থাকে । এই সাহায্য কাধ্যের জন্তই 
কোষ্ঠবন্ধ প্রকৃতি দুরীভূত হইয়া যায়। , 

পরাতে উঠিয়া সর্ব প্রথমেই পূর্ণ এক গ্লাস, শুদ্ধ জল পান 


৫২ অজীণৃত| | 


ঘ্বার। পাকাশয় পরিস্কৃতিকরণে যে এত অধিক উপকারীতা 
বর্ধমান আছে, তাহা বৌধ হয় অনেকেই জ্ঞাত নহেন। তোম।- 
দের মধ্যে হয়ত অনেকেই এই সমান্য বিষয় পালন করিবার 
জন্য, নিজ নিঙ্জ চিকিৎসক করুক আদিষ্ট হইয়াছ, কিন্তু তোমরা 
তাহ! পালন কর। আবশ্তক বলিয়। মনে কর নাই, অথবা হয়ত 
অর্ধান্তঃকরণে ২1১ সপ্তাহ মাত্র সখের খাতিরে পালন করিয়া 
অকর্ভব্য বোধে পরিতাগ করিয়াছ ! 
এই স্থানে সহজ ভাষায়, উহার মুক্তিপৃর্ণ ওষধের সহ$/রিত। 
প্রয়োজনীয়তা সহ ব্যবস্থাপ্রণালী মুদ্রিত দেখিতে পাইবে; 
নিয়মিত ভ।বে সর্বান্তকরণে ইহা মানিয়া চলিতে থাক, তাহা 
হইলেই দেখিবে যে তোমার চিকিৎসক ব্যবস্থিত ওষধ ব্াধ- 
হারে পুর্ববাপেক্ষা। অধিক ফল পাইতেছ ও যখন তখন আনু উহ। 
বাবহারেরও আবশ্যক হইবে না। উক্ত বাবস্থায় তোমার পীকা- 
শয় পরিষ্কত হইয়। ময়ল। বঙ্জিত থাকিবে এবং তাহার ফলস্বরূপ 
তুমি ও তোমার চিকিৎসক উভয়েই আনন্দিত হইবে। তাই 
বলি যে, ভিম্পেপ টিক অর্থাৎ অজীর্ণ রোগাক্রান্ত বাক্তি যেন 
কদাচ এই প্রথা অবশন্ধনে বিশ্বত না হয়েন; নিত্য নৈমিত্তিক 
দস্তধাবণ, হস্তপদাদি প্রক্ষালন ও শ্জানাদি যেমন অবশ্ঠ কর্তব্য 
বলিয়৷ জ্ঞাত আছ, সেইরূপ ইহাঁও তোমার দীানিডি। কর্তব্য 
বোধে পালন করিয়া যাইবে । 

সকলেই প্রায় বিবেচন! করিয়া থাকেন যে, অজীর্ণতা। শুদ্ধ 
পাকাশয়েরই কোন প্রকার দোষাদি হইতে উৎপন্ন হইয়া থাকে ; 
,এই ধারণা যে ত্রমাত্মক তাহা আমরা পূর্বেই দেখাইয়া 
আসিয়াছি। এ দোষ যে মুখগহবরেরও হইতে পারে এবং পরি- 


জীপক্রিয়ায় পিত্ব। ' ৫৩ 


পক যন্ত্রাদির সুস্থকাধ্য নির্ব/হ কল্পে, শরীরবিষ্তানের সাধারণ 
্বাস্থ্যও যে সমধিক প্রয়োজনে আসিয়া থাকে তাহ! আমরা 
দেখিয়াছি । জীণক্রিয়া মুখগহ্বরে আরম্তিত হইয়া পাকাশয়ে 
বিশেষরূপে অগ্রগমী হয়, কিন্তু তথায় উহা সম্পূর্ণ হয় না? 
ঘরৃত হইতে নিঃসৃত পিততরস, ক্লোন 








(19917701599) হইতে আবিত ক্লোম-  জীর্ণজিয়। অস্থমধ্ 
রস, এবং অন্ধ্বের নিজ গগ্ডাদি 0191705 পিত্ত।দির বার! সম 
হইতে নিঃস্ছত এক প্রকার রস--এই ইয়। 


সমুদয় জীর্ণ কারক রস. পাকাশয 

হইতে বহিরগত ভুক্ত পদার্থের সহ, অস্ত্রপথে মিলিত হইয়া পড়ে 
এবং তথায় সকলের একত্র মিলিত শক্তি দ্বারা, জীর্ণকার্ম্য সম্পন্ন 
করে। যখনই উক্ত রসের কোন একটি, পরিমাণে অথবা গুণ- 
বত্তায় ।048116"), পর্যযাপ্তহীন হইয়া পড়ে, তখনই চিকিৎসকের 
সাহায্য লইয়া উপযুক্ত ব্যবস্থা প্রতিপালনে সেই সেই ঘন্ত 
গুলি পুনরার সুস্াবস্থায় আনয়ন চে্। করা অবশ্য কর্তব্য । 
পুস্তকের ভূমিকায় আমরা বলিয়া আসিয়াছি যে, ইহা জীর্ণ 
যন্্রাদির স্বচ্ছলতাবলম্বনের উপায় প্রদশক মাত্র? ইহার প্রদশিত 
পথে যদি কেহ অবহিতচিত্তে চলিতে পারেন, তাহ। হইলে আগর! 
নিশ্চয়ই বলিতে পারি যে, এ ন্্রাদি বিপথগামী হইবার সম্তা- 
বন। যোটেই পাইবে না। 


আমর& পূর্বেই বলিয়া আসিয়াছি যে, পাকাশয়টি সম্পূর্ণ 
আমদের আয়ন্বাধীন-_দেহের অনান্য যন্ভাদি যথা _যরুৎ, ক্লোম 


শি ক 


(1291101695 ) অস্ত প্রভৃত্তি কোনটিই উহার মত অনুগত নহে। 


৫8 ... অসার্সক(। 


ইহাদের কার্যাবলী একটু জটিল। «পাকাশয়ে অজীর্ণতা” 
প্রস্তাবে পুর্বে যাহ বর্ণিত হইয়াছে, যদি তাহ সঠিকরূপে প্রতি- 
পালিত হয়, তাহ! হইলে ভুক্ত পদার্থ অন্ত্রমধ্যে সুজীর্াবস্থায় 
প্রবেশ করিয়া, তথায় উহার কার্ধ্য সম্পূর্ণরূপে সমাধা করিতে 
পারিবে? সুতরাং অজীর্ণজনিত আর 
কোন প্রকার ক্লেশই পাইতে হইবে পাঁকাশয সহযরৃ- 
ন।। পাকাশয়ের সুস্থ কার্ধ্যাদি সম্পা- তাদির সমবন্য 
দন উদ্দেস্ঠে যে ষে নিয়মাদি প্রতিপালন 
করিতে উপদেশাদি দেওয়া! হইয়াছে, তাহা সমুদয়ই যকত ও 
অস্ত্রের ও পরিপোষক বলিয়া জানিবে । এজন্য পাকাশয়ে 
জীর্ণকর্য্যের সুফল উৎপাদন জন্য নিয়মাদি প্রতিপালনে, অন্ধ 
মধ্যে জীর্ণকার্য্যেরও সহায়তা সাধিত হইতেছে দেখিতে পাইবে । 
তবেই দেখা যাইতেছে একের কার্ধ্য অন্যের উপর সমধিক 
তাবে নির্ভর করিতেছ, সুতরাং একটির সুব্যবস্থা করিলেই অন্য- 
টির সুবাবস্থা আপন। হইতেই হইবে । অজীর্ণ রোগীর সংখা 
আজকাল অত্যধিক বৃদ্ধি পাইয়াছে, বিশেষতঃ সহরে 
( শতকরা ৮০।৯* জন্‌ বলিলেও চলিতে পারে) সুতরাং এই বিষ- 
য়ের গুরুত্ববিধায় প্রতিবিধানকলয্পে আমরা আবারও বলিতে বাধা 
'হইতেছি যে, এই পুস্তক লিখিত পুর্ববর্শিত উপদেশাদি প্রতি- 
পালন কর! এবং পরে যে সমুদয় বিষয় বর্ণিত হইবে অর্থাৎ কোন্‌ 
২ আহারীয় বন্ধ সহজ পরিপাচ্য এবং কোন্‌ গুলিই বা ছুম্পাচ্য, 
কোন্‌ জিনিস আহার করা আদবেই উচিত নহে, কোন্‌ ভ্রব্য 
হব! সুবিচার পূর্বক ( ৮/11) 4150:607 ) আহার ঝাঁর। কর্তব্য 
(অবন্ঠ সকল প্রকার খান্ত এবং পানীয়ই 11505091 সন্থ ভোজন 


যকৃতের গোলধে।গ নিঝারণ। ৫৫ 


কর! উচিৎ) ইত্যাদি বিষয় সম্যক্রূপে অবগত থাকিয়া, তন্ধপ 
” কার্য করিলে নিশ্চয়ই ক্লোম (/21107525 ) এবং অস্ত্রের গগ্াদি 
হইতে রসাদি সুতাবে নিঃসৃত হইতে থাকিয়া, সমুদয় জীর্ণ- 
কার্য সুসাধিত হইতে থাকিবে এবং শরীরের সাধারণ স্বাস্থাও 


উত্তম থাকিবে। 
জীর্ণকার্য্য পিতের অর্থাৎ য্কৎ । হইতে নিঃস্থত--একটি কষ 


নলি দিয়া উহা অঙ্্রমধো পতিত হয়. 
রসের প্রাধান্য বিশেষ রূপে দুষ্ট হয়; ভীর্ণকা্দোে পিত্ের 
্ন্্রমধো ভুক্ত পদার্থের সম্পূর্ণ পরি- কাধ) 

পাক ও পরিপোষণ (8551171180101 ) 

কার্ধ্য ইহার উপর সমধিক নির্ভর করিয়| থাকে জানিবে। সে 
জন্য যকৃতের কার্ধ্য যাহাতে সম্পূর্ণরূপে সাধিত হইতে পারে, 
তাহা! বিশেষ ভাবে অৰগত থাক! প্রয়োজন; উহ হু 
লেই পিত্েরও স্বনিঙ্গিষ্ট কার্য আপনিই স্ুভাবে চলিবে। 
সুতরাং যে প্রকার ব্যবস্থা অবলম্ন করিলে ঘরুৎ 
গোলমালযুক্ত হইতে ন। পরে তাহাই 

এখানে বিবৃত হইতেছে । (১) জাহারে বক্কৃতকে গোলমাল” 
বসিবার সময় উত্তেজিভ-অথব। রাগ. - বুদ ন! হইতে ,.. 
শ্বিত অবস্থায় থাকিলে বৎ গোলমাল-.. দিবার উপার 

মুক্ত হইয়া মন্দ ফল উৎপাদন করিতে | 
পারে ; (২) 018587€ অর্থাৎ ঠাণ্ডা ঝাপ বাতাসে অধিক' 
ক্ষণ বসিয়া থাকার জন্ত বিশেষ তাবে পায়ে ঠাও! ল!গিলে, রক্ত 
ঘককৎ মন্ধ্য ধাবিত হইয়া উহাকে ব্রক্তাধিক্যঘুক্ত করিয়া দেয়, 


এবং পিভ নিঃসরণ বিষয়ে বাধ। উৎপাদন করে; (৩) আঁহা- 





৫৬ অঙগীর্ণত। 


রের লময় কোন প্রকার উত্তেজক পানীয় (5617)0121)5 ) সেবন 
করা কর্তব্য নহে; দুর্বপত। অথব। বার্ধক্য কিংবা কঠিন 
পরিশ্রম বা রক্কাবর্তনের (০1108180017 ) যেকোন প্রকার 
গোলযোগ উচ্ধবের কারণ জনিতই হউক ন। কেন, যদি তুমি 
উহ সেবন করিতে আবশ্ক বোধ কর, তাহা হইলেই যরুত 
রক্ঞ[ধিক্যধুক্ত হইয়৷ পিত্তের কার্য্যে গোলযোগ উত্পাদন 
করিবে। মগ্ভাদি অতিরিক্ত পান করি- 
_লেই-যে কোন সময়েই হউক না! কেন মদের গুণ! 
--পাকাশয় ও যকৃতের বিশেষ অনিষ্ট 
সাধিত হয়জানিবে, এমন কি উহা] হইতে জীবনেরও আশঙ্কা 
দেখা দিতে পাবরে। (৪) *পূর্বব এবং উত্তর পূর্বব” বাতাসে 
অনেক লোকের যরুত গোলযোগাক্রান্ত হইতে দেখ। গিয়াছে; 
ঘখন এই বাতাস তীব্রত।বে বহিতে থাকে,তখন বহিত্রমণ সন্ধন্ধে 
সতর্কত। অবলম্বণ কর। কর্তব্য । শীতকালে সম্ভবমত গরম বস্ধা- 
দিতে আবৃত থাকিয়া? অধিক সময় গৃহযধোই কাটান আবশ্যক | 
হস্ত পদাদি শীতঙ্গ রহিয়ছে দেখিলেই বুঝিবে যে, শরীরের 
এ অঙ্গে রক্ত চলাচল তালগ্ূপে হইতেছে না। চরের মধ্যে 
রক্ত সদাই সমধিক পরিমাণে সঞ্চিত ধাকে ; উহাতে 
কাটা কাট। তাব দেখা যাইলেই বুঝিবে যে, হয় শীত অথব। 
তয় হইতে উহা। উৎপর হইয়।ছে। যদ্দি : 
সমুদয় শরীরই উঞ্ণ না থাকে, তাহা হস্ত পদাদি শীল হইলেই 
হইলে নিশ্চিন্ত জানিবে যে নীতল স্বানে ক্ষাদিনে যকৃত জ্রক্তাধিক] 
রীতিমত রুক্ত চল।চল হৃইতেছে ন|। হইজাছ়ে। 
সুতরাং শরীরের অন্য কোন অংশে 


গ্রন্থের রাসায়নিক কারা । ৫৭ 


উহা। সঞ্জাত হইয়। রক্তের আধিক্য জন্মাট্ুতেছে। এইরূপে 
শরীরের অন্যাংশের অচলিত রক্ত ধাবিত হইয়া, শতকরা ৯০ 
স্থলে যরুতেই সপ্তাত হইয়া থাকে এবং ইহারই ফলস্বরূপ যকৃত 
রক্ত।ধিক্য যুক্ত, পিভ্ের স্বাভাবিক নিঃসরণ বাধা প্রাপ্ত ও 
পিত্তিয়তাব (011100১1255 ) এবং অজীর্ণত। দেখ। যায়। মুখ-_ 
গহবর ও পাকষস্ত্রের পরিপাকক্রিয়ার ন্যায়, এই অস্বপথের পরি- 
পাক কার্য ও,অংশত রাসায়নিক ও অংশত মেকানিক্যাল্‌ উপায়ে 
বিভক্ত জানিবে। পিত্ত, ক্লোম এবং অস্ত্রের নিজ গাজর নিঃ 
রসাদির মিলিতশক্তি দ্বার! তুক্তদ্রব্য পরিপাচিত এবং এরূপ পরি- 
বর্তিত হয় যে,সহজেই শরীরে অবচুষিত (৭5011১30) হইয়। পরি- 
পোষণ যোগা হইয়। থাকে | যে প্রক্রি- 
যর দ্বার। ইহা সাধিত হয়, তাহাই অন্্রমধে) পরিপাকের 
অস্ত্রের রাসায়নিক পরিপাক উপায় র/স।য়নিক কাধ্য 
বলিয়া জানিবে। 

পিভের নিঃসরণ ক্রিয়া, পরিমাণে--অতি স্বল্প ও নহে অথব। 
অতি অধিকও নহে--ও গুণবস্তায় পর্যাপ্ত করাইতে হইলে, 
উপরে যে উপদেশাদি দেওয়া হইয়াছে, (অর্থাৎ .কোন ক্রমেই 
যরুতের কার্ষ্য বাধা প্রাপ্ত হইতে ন। দেওয়া) তাহ। অবস্থাই 
পালন করিতে হইবে; ইহ। করিলেই দেখিবে যে খকৃতের কোন 
প্রকার গোলযোগ হেতু আর অপরিপাক জন্সিতে পারিবে ন।। 
ক্লোম ও অস্ত্রের নিঃস্ত রস পর্য্যাপ্ত পরিমাণে ,ও উত্তম প্রকৃতির 
( 298110 ) 'বজায় রাখিতে হইলে, যুখগহধর 'ও পাকাশয়ের 
পরিপাক ক্রিয়া তালরূপে যাহাতে সম্পল্প হইতে পারে তাছ। 
করিলেই চলিবে। | 


৫৮ অজীর্দতা । 


অন্ত্রধ্যে পরিপাক কার্য্যের যেক্যানিক্যাল্‌ উপায় দার! 
ভুক্ত পদার্থ ধীরে ধীরে, নিয়মিত ভাবে এবং নিঃশব্দে ২৫ 
পঁচিশ ফিট লা অস্্পধ পরিভ্রমণ করিয়া থাকে । এ ভুক্ত 
পদার্থ যদি অতি সন্বরে পরিচালিত 
হইয়! যায় তাহ। হইলে উপযুক্ত রূপে জন্রমধো পরিপাকের 
পরিপাচিত এবং পরিপোধিত হইবার মেক নিক]াল 
পূর্ব্বেইঃউহার কতক অংশ শরীর হইতে উপার 
বাহির হইয়! পড়ে ; সুতরাং উহার পরি- 
ণাম স্বরূপ এ বাক্তি পাতলা ( 077) ) এবং মন্দরূপে পরিপুষ্ঠ 
( 0171400111607 ) হইতে থাকে । অথব। যদি এর ভূক্ত পদার্থ 
অন্ত্রমধ্যে অধিকক্ষণ যাবৎ রহিয়। যায়, তাহ হইলে উহা 
তথায় পচিয়া (5০০17109500 ) উঠে ও বিষময় পদার্থ সকল 
স্বজন করে। এই প্রকারে উদ্ভুত কোষ্ঠবন্ধতাই অপরিপাকের 
এবং স্বাস্থাহানির একটি প্রধান কারণ জানিয়া রাখিবে। 





অন্থপথ দিয় যদি ভুক্ত গদার্থ অতি সহ্বরে অপসারিত 
হইয়। খায়, তবে কাল বিলঞ্থ না করিয়া চিকিৎসকের সাহাধা 
লওয়! প্রয়োজন ; সেই সময়ে জল সাগ্ত, জল বালি অথবা 
উহার সহিত সাযান্ত পরিমাণে ছুদ্ধ মিশ্রিত করিয়া! সেবন করা 
প্রয়োজন । ষে সকল দ্রব্য সহজে হজম হয় না বলিয়। তোমার 
জান। আছে, তাহ। এই সময় পরিবর্জন 
কর। অধশ্ত কর্তব্য ; কারণ উহা। অস্ত্রের উদরাযু। 
উপধধাহ (17716811017) উদ্নরাময়-_ 
উৎপাছ্গন করাইয়া, তম্মধা হইতে বত সম্বর সম্ভব বহিঃনিঃস্ত 


আযুর্কেদীয় জুব্যগুণ। ৫৯ 


₹ইতে থাকে? যতক্ষণ উহ্নার সহিত সমুদয় স্ুক্ত পদার্থ বহির্গত 
হইয়া না. যায়, ততক্ষণ উহা! আপনার কার্য্য সাধনে বিরত হয় 
না। তবেই দেখ যে, কোন একটি অপরিপাচা বন্ত তোজন করার 
জন্য, তুমি অন্য যাহা কিছুও খাইয়াছ তৎসমূদ্রয়ই অপরিপাচিত 
অবস্থায় শরীর হইতে বহির্গত হইয়া গেল। অতএব এ প্রকার 
কোন দ্রবাই আহার করা উচিৎ নছে। এধানে একটি কথা 
হইতেছে কেমন করিয়া জানিতে পারা যাইবে যে, ইহা হজম 
হইবে, উহ! হইবে না! পাশ্চাত্য গ্রন্থকারগণের এই বিষয়ক 
পুস্তক পাঠে আমরা বিশেষ লাভবান ইহাতে হইতে পারি না? 
কারণ এক পক্ষে চিকিৎস! গ্রন্থ মাত্রেই 

শুদ্ধ লিখিত ধাঁকে যে, সহজ পরিপাচা জামুর্বদীয় ডরধাণ্ডণ 

ও সাদাসিধা আহার করিবে, কিংবা 

হয়ত পাশ্চাতা সুলভ ব্যহার্ধ্য দ্রব্যাদির কথা উল্লেখ থাকে । 
আমাদের দেশের আহার ও ব্যবহার সমুদয়ই পাশ্চাত্য হইতে 
বিতির। সুতরাং উহাদের আহার্যা দ্রব্যাদির গুণাগুণ অবগত 
হইয়া, আমরা আমাদের নিত্য ব্যবহার্য্য ভোজন দ্রব্যাদি সমন্ধে 
কি£ুই অবগত হইতে পারি না। এই সমু্ধয় বিরয় জানিতে 
হইলে, আুর্ধেেদীয় মতে “দ্রব্যগুণ” সম্বন্ধে জান থাকা দরক[র ; 
কিন্ত আমরা তাহার দ্রিকে লক্ষ্যও করি না। ! আমা- 
দের প্রতি গৃহেই কিঞ্চিধিক ২৫ বৎসর পূর্বেও প্রবীণ 
গৃহিণীগণ এতৎ সম্বন্ধে, অন্ততঃ সাধারণ তোজ্য বন্ত অ।দির 
বিষয়ে, সমাক জ্ঞানবিশিষ্টা ছিলেন ; কিন্তু এই গৃহিনীগণই 
“নাটক নতেলাদি” পাঠ অথবা “উল বুনিতে” পারিতেন ন! 
বলিয়া, আধুনিক সমাজে অশিক্ষিত! খ্বলিয়৷ বর্ণিত হইয়া 


৬ অজীর্গতা 


থাকেন !! আজর্কাল ধেমন আমরা 


একদেশীয় (076-51064 ) শিক্ষা প্রপ্ত সেকাল ও একাল 
হইয়া নিজথথ রঠাদি অন্বেষণ না করি- 
যাই, উহা! যে আমারের কখনও ছিপ ন| বলিতে শিখিয়াছি_- 


সেইরূপ আমাদের ছ'চে ঢালা, আমাদের গৃহলক্ষীগণও, পূর্ববতন 
প্রবীণাদের সংসারজান লাভে বঞ্চিতা হইপনও, তাহারা যে 
কিছুই জানিতেন না এইটিই মনে করিয়া! থাকেন। !! 
আজ যদি আমাদের প্রতি ঘরে পৃর্ধের স্ায় প্রবীণাগণের 
অস্তিত্ব থাকিত, তাহা হইলে বোধ হয় ঘরে ঘরে এত 
ফরোগ যাতন। সহিতে হইত না!! প্রতি গৃহেই এখন & 
প্রাচীণাগণের স্থান আধুনিক পাশ্চাতা শিক্ষিত চিকিৎসকগণ 
অধিকার করিয়া বসিয়াছেন ; চিকিৎসক যাহা। বাবস্বা করিয়া 
দিবেন, তাহাই পথ্যাপধ্া বলিয়া পরিগণিত হইবে- কিন্ত 
করঞ্গন চিকিৎসক এই বিষয়ে সম্যক জ্ঞাত আছেন? আমরা 
্‌ পূর্বেই বলিয়াছি যে পাশ্চাত্য চিকিৎসা গ্রন্থে, একরূপ উহার 
বিশেষ উল্লেখ নাই বলিলেও চলে ( বর্তমাণে খান্াদি 
সম্বন্ধে ইংরাজী ভাষায় অনেক গ্রন্থ রচিত হইয়াছে ও হুইতেছে, 
কিন্তু তাহা আমাদের দেশৌপযোগী নহে, বলিয়া আমাদের 
এতকথা বলিবার উদ্মোগ জানিবে) সুতরাং আহর্বেদ গ্রন্থ 
হইতে ইহার বিশেষ আলোচন| করা কর্তৃব্য। আমরা স্বতন্ত্র 
অধ্যায়ে এ বিষয়ের আলোচনা করিয়া, নিত্য ব্যবহার্য্য কোন্‌ 
কোন্‌ দ্রব্য আমাদিগের সহজ পরিপাচ্য অথব৷ দুষ্পাচদ তাহা 
দেখাইয়া দিব। এখানে এইমাত্র বলিয়া রাখি যে, ধকল 
রকয শাক সবজী, ফলাদি (বিষেশতঃ কুল, নারিকেল ইতা দি), 


কোষ্ঠবদ্বত। ৬২ 


জাড়িত দ্রব্য দি, গুড়, চর্বি, মাংস, রুটি প্রকৃতি সাধারণ আহার্যা 
দ্রব্যাদি অধিক ভোজন করিলে, মন্দকার্য্যকর পরিপাক ক্তিয়া- 
সম্পন্ন লোকের উদরাময় উৎপন্ন হইতে দেখা যায়। অপর পক্ষে 
ভুক্ত পদার্থ অন্তর মধ্যে অধিকক্ষণ যাবৎ রহিয়। গেলে [ অর্থাৎ 
যদ্দি তুমি কোষ্টবন্ধতা হেতু ক্লেশ 

পাইতে থাক, যাহা অনেকেরই সাধা- ফোষ্উবন্ধত। 

রণ অভিযোগ ] উহ] দবরীকরণ 

জগ্য নানাপ্রকার উপায় আমর। দেখাইতে পারি। .এই কোষ্ঠ- 
বদ্ধত। অপরিপাকের একটি সাধারণ কারণ এবং লোকসমাজে 
এতই সাধারণ ভাবে লক্ষিত হয় যে. আজকাল উহা একটি 
প্রধান উপনর্গ বলিয়। পরিগণিত হইতে চলিয়াছে। সুতরাং 
আমরা এই 'ও বিষয়টি একটি স্বতন্ত্র অধ্যায়ে আলোচনা করায় 
এখানে আর উহার কেন প্রতিকার ব্যবন্তা লিখিত হইল না। 
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চতুর্থ অধ্যায়। 


মক (6 (১০০ 


পরিপাক ক্রিয়। ও অন্চুধণের সংক্ষিপ্ত মার। 


যাহ। ঘার। ভক্ষা্রবোর অধিকাংশ ভাগ রাসায়নিক, প্রাক- 
তিক এবং ইজবনিক কাধ্যানুস।রে, নূতন আকরুতিতে অবস্থাস্তরিত 
হইয়।, রক্তের সহিত মিলিত হইয়া যায় এবং শরীরের প্রতোক 
টিস্বুকে সংশোধিত ও নবভাব ধারণ করাইয়।, উহার সংবক্ষণো- 
পযোগী উত্তাপ আনীত হয় তাহাই পরিপাক ক্রিয়া । 

আহার সময়ে খাগ্তবন্থ দস্তহ।র চর্বি ও ললরসের সহিত 
মিশ্রিত হইয়া, ক্রমশঃ ইসেফেগাস্‌ ( অন্ননসী ), পাকস্থলী ও 
অদ্্রমধো বিচরণ করিবার সময়, সমূদয় নলপথের শ্নৈম্মিক বিল্লীব 
( 7000005-056170001816 ) এপিথেলিয়ম কে।ষ ও উহাদের স্ব স্ব 
গ্রন্থি (817100১) হইতে নিংস্থত নানাবিধ রসের সহিত মিশ্রিত 
হইয়! যায়। পরিশেষে এই যিশ্রণ পদার্থ সম্পূর্ণরূপে বিগলিত 
হইয়া, প্রত্যক্ষত।বে ( 016001) ) শির! হবার চালিত হয় 
অথবা! পরোক্ষভাবে (171175০01 ) জ্যাক্টিয়াল নঙ্গী সমুদয় 
দ্বার! অবচুষিত হইয়া পড়ে। সর্বশেষে অল্প অসাড়-পদার্থ, যাহা 
অবশিষ্ট থকে, তাহ বিভিন্ন নির্গমনের পথ দিয়া বহির্গত 
হইয়া যায়। 
7 এইপরিপাক ক্রিয়ার প্রধান কার্ধা সমুদয় সম্পর করিবার 
জন্ভ, ফারমেপ্ট (6776) )'নামক এক শ্রেণীর পদার্থ আব- 





ফারমেণ্ট স্‌। ৬ 
শ্ককে আসিতে দেখ যায়। অন্লবহানলী ধন্টযে পতিত, প্রায় সময় 
প্রকার নিংসবের ( 5৫15097) মধ্যেই একটি করিয়া ফারমেন্ট 
দৃষ্ট হয়, উহা! ভক্ষিত থাগ্য পদার্থকে 
বিগলিত করিতে বিশেষ প্রকারে ফারমেন্টগ 
সাহাধ্য করিয়া থাকে । এই ফারমেণ্ট 
সকল, জলে দ্রবণীয় এবং জান্তব মেম্বেনের ভিতর দিয়া! শোধিত 
হইয়। যায়__যদিচ সহজে নহে। ৭* ডিগ্রী সেণ্টি (১৬০ ফা) 
উত্তাপে ইহর। 171 অকার্ধ্যকরী হয় (অর্থাৎ তখন উহাদের 
আর কার্যযকরী ক্ষমত। থকে ন। ) এবং তীব্র স্বরাসারে অধংস্থ 
(01201916516 ) হইয়। যায় । 

মুখগহবরর £--খাগ্ পদর্থ চর্ণাকৃত হইয়। লালারসের 
সহিত মিশ্রিতও কে।মল আকার প্রাপ্ত হয় ? শ্বেতসারের (:65100)) 
কতকাংশ মল্টোজ (17710955) নামক শর্ককায় পরিবঠিত 
এবং ক্ষারধন্থ্াক্রান্ত (511:91115 ) হইয়। যায়। চর্ববি এবং 
প্রেটিড.স্‌ ( নাইট্রোন্ধেনদ্‌ পদার্থ ) জাতীয় পদার্থের কোন 
অবস্থান্তর হয় ন।। 
পাকস্থলীতে ১... তক্ষাদ্রব্য পতিত হইয়। অন্মুত্ত্ হয়, 
শ্বেতসারজাতীয় পদার্থের শর্করায় পরিণতি কিনা লোপ পায়, 
চর্বিজাতীয় পদার্থের সংষোজক তন্তু (০0177605655 (1550৩ ) 
গলিয়া যায় এবং প্ররুত চর্বি সকল পৃথক হইয়া পড়ে। 
প্রোটিভস্‌ বিগলিত হইয়া পেপটোন (91১76 ) গঠন করে ; 
আল্বুমিনাস্‌ ( ৪1000819945 ) খাদ্য পদার্থের অধিকাংশ গলিয়। 
যায় এবং সমুদয় পেপ টোন, তরল চর্বি এবং শ্বেতসারীয় পদার্থ 





৬৪ অজীর্ণত। | 
একত্রে মিশ্রিত হইয়। কাইম (০10176) নামে পরিচিত হয়। 


এই কাইম পাইলোরসের ( 051974+) মুখ দিয় অন্্মধো 


পতিত হয়। | 
অন্বমধে। -- পিত্ত, ক্লোম এবং আম্ত্িক ( 100৯৮ 


181) রসের সহিত কাইন্‌ মিশ্রিত হইয়া] ক্ষারধর্মক্রাস্ত হয়; 
শ্বেতসারীয় পদার্ধের শর্করায় পরিণতি কার্য্য পুনরায় আরম্ভ হয়; 
চব্বিজ।তীয় পদার্থ বিগলিত ( 60201151171) হইতে আরম্ভ হয় 
এবং অবিগলিত প্রোটিড, পদার্থ সমুদয় পেপটোনে পরিণত 
হইতে থাকে । এক্ষণে এই মিশ্রগঠিত পদাখণকে আর কাইম 
ন৷ বলয় কাইল (01710) বলা হয়। পেপটোন এবং লাব- 
ণিক পদাথের সহজ বাণ্ত (010051016) অংশ সমুদয়, পোর্টাল 
শিরায় প্রবেশ করে এবং সুষম বিতাজা অবস্থায় চর্ধি ল্যাকৃ- 
টিয়াদ্‌ (100)1) নলির ভিতর শোধিত ব। সঞ্চালিত হইয়। 
যায়। বৃহদস্ত্রে তরল কাইন্‌ ক্রমশঃ অতরলে পরিণত হয় এবং 
বিবিধ ফার্মেন্টেটিভ, ( (০1070116805 ) অর্থ।ৎ ফার্খেপ্ট ঘটিত 
পরিবর্তনাদি দ্বার! অন্নযুক্ত হয় ও মল পদার্থের গন্ধ প্রাপ্ত হয়; 
পরিশেষে মলদ্বার দিয়! সময়ে বহিঃনিস্থত হুইয়। পড়ে । 
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৬৬ . অজীর্ণতা। 


এক্ষণে আমর। দেখিঙগাধ যে, এলিযেস্টারী নলপথ হইতে, 
ভক্ষিত দ্রবোর অগুলালীয়, চর্বিজাতীয় এবং শর্কর[জাতীয় 
পদার্থ সকগ পোর্টাগ শির! ও লাকৃটিনাগ বশীগণ ঘার] অব- 
চুষিত হুইয়া,শরীরাত্যন্তরে প্রবেশ করিয়। থাকে ; কিন্তু উহা কি 
শরীর মধ্যেই থাকিয়া যায়? 'না। পরীক্ষায় জান! গিয়াছে যে 
শরীরাতান্তরে প্রবিষ্ট হইয়া, উহার আপন আপন কাধ্য সম্প।- 
দনের পর, প্রধানতঃ কিডনী (10076) )ও ফুন্কুন্‌ দিয়, 
ইউরিয়া ( 0102 ), লাবণিক পদার্থ এবং ০০১ বার্ধনিক 














আসিড গ্যাসর”প বহির্থত হইয়। যায়। উজ পদার্থ সকলের 
শরীরাভান্তরে গমন ও তথা হইতে বহির্গমন কার্যাই পরীক্ষায় 
প্ান। গিয়াছে, কিন্তু উহ! তথায় থাকিয়। কি প্রকারে যে আপন 
আপন কার্য সম্পাদন করে? মে সন্ধে কোনও তথা আছও 
অবগত হইতে পারা যায় নাই। 

পোর্টাল শিরা ও ল্যাকৃটিয়াল নলী কি পরিমাণে & সমুদয় 
দ্রব্যাদি অবচুষণ করে, নিয়ে তাহার তালিক। দেওয়। গেল £-_ 


পেপ টোন ( অধিকাংশ ) 
| শর্কর। 
পোর্টাল শিরায় 1 লাবণিক পদার্থ » 
অবচূষিত | জবান রর 
| জল & 


1 


| চবি ( অতি স্বল্প) 


অজীর্ণ রোগীর খাদা ৬৭ 


চধ্বি (অধিকাংশ) 
টি " (স্ব) 
ল্যাকৃটিয়াল্‌ বারা পেপটোন + 
অবচুষিত শর্করা ( অতি স্বল্প) 
লাবণিক পদার্থ ॥ 
জল (স্ব) 
পঞ্চম ধ্যাত 


হারাতে 


খছা ও পানীয় পদাথ বিচার। 


শশ্য দি, শাকসকী এবং ফল মূল । 
( হো২/৬]5 10 2171215 ) 

ষে প্রবা আহার করিলে সত্বর জীর্ণ হইয়। ঘয়, তাহাই 
অীর্গ রোগীর পক্ষে উৎরষ খা; সুতরাং কোন্‌ কোন্‌ আহাধয 
দ্রব্য--পার্পীয় অথব। ভোঁজ্য-_সহজ পরিপাচ্য তাহা" নির্দেশ 
করিয়া দেওয়া প্রয়োজন । এই জন্য মধ্যাহ্ন ও বাত্রিকানলীন 
তোজন এবং প্রাতঃকালীন ও বৈকালিক জলযেগের সময়, 
কি কি জ্রব্য আহার করা প্রেয়োজন তাহা বর্ণন! করিবার 
পূর্বেই আমাদের নিত্য আইহীর্য ভব্যাদির পরিপাক স্ব্ধীয় 
গুণাগুণ সম্বন্ধে কিঞ্চিৎ আলোচনা, করা জআবশ্ঠক বলিয়া মান 


৬৮ অজ:র5| 


করি। এই সমৃদয় দ্রব্যাদির আলো- 

চনায় সব্ব প্রথমেই ছুপ্ধের কণা আমা- নিত্য আহা ভ্রবাদির 
দের মনে পড়ে; ইহ! পরিপোষণ গুগাগ্তগ। 
(7901001) পক্ষে পর্ণ খানের সমগ্ডণ 

বিশিষ্ট অথবা, কোন কোন স্থলে, তাহারও অধিক বল- 
কারক ও পরিপোষক বলিয়। গণ্য হইলেও, উহ। পানী- 
য়ের অন্তর্গত হওয়ায় আমরা তাহার সহিতই উহার 
আলোচনা করিব। হুগ্ধের নিয়েই আমাদের পক্ষে চাউল 
( অন্ন) বিশেষ বলকারক এবং সর্ববাপেক্ষ। 
পহজে ও অতি অল্প সমর: পরিপোবিত অন্ন ও চাউল 
হইয়৷ যাঁয় বলিয়া কথিত। পৃথিবীর যাব- 

তীয় অধিবাসীর প্রায় ছুই ভতীয়াংশ প্রাণীর ইহাই প্রধান 
আহার ; “অন্নং বৈ প্রাণীণাং প্রাণ ইতি শ্রুতি নিদেশতঃ" 
অর্থাৎ - অল্নই প্রাণীগণের প্রাণ, ইহা বেদে কণিত হই- 
যাচ্ছে; সুতরাং বিধিপূর্বক-_-দোষবর্িত ও বলবদ্ধক অন্ন 
ভোজন করা কর্তবা। অন্ন হইতেই রস, রক্ত, মাংস, মেদ, 


মঙ্জা। অস্থি, ও শুক্র উৎপপ্ন হইয়। থাকে; অল্ই বল, অল্পই 
ওজঃ এবং অন্ই মন জানিবে। চাউলের মধো শ্বেতসাবের 
তন তরলের ভেরি টচরাল রেস ররর 








(5:1০) অংশই অধিক; ছানাঞ্জাতীয়, মাখনজ তীয়, এবং 
লবণজাতীয় উপাদান অল্প পরিমাণে বিদ্যমান থাকে । শ্বেত 
সারের অংশ অধিক পরিমাণে থাকায়, ইহাতে শর্করান্ধাতীয় 
উপাদ্ধানই খুব বেশী পরিমাণে দৃষ্ট হয়। 

আমাদের দেশে এই চাউল প্রধানতঃ ছুই প্রকারে ব্যবহার 


ভাতের ফেণ ৬৯ 


হইয়। থাকে (১) আতপ (২) সিদ্ধ ; ধন্য হইতে চাউল বাহির 
করিবার সময়) যাহা সিদ্ধ করিয়। লইয়! বাহির করিতে হয়, 
তাহাই সিদ্ধ এবং অসিদ্ধ অবস্থা হইতে পিদ্ধ ও আপ 
যহা বাহির করা হয় তাহাই আতপ নামে 

বিদিত। সিদ্ধ অপেক্ষা আতপ, গুরু, রুক্ষ ও একটু অধিক 
ধলকারক ; স্থুতর।ং পরিপাক হইতে বিলম্ব হয়। কতকটা এই 
জন্যই আমাদের দেশের বিধবা, হবিষা।ধী অথব। একাহারী- 
গণ এই আতপ চাউলের অন্লই তোজন করিয়া থাকেন? সিদ্ধ 
চাউল অন্য পক্ষে, রসবর্ধক' লঘু এবং সকল প্রকার খাগ্ঘ- 
্রব্যাপেক্ষা স্বল্ল সময়ে হজম হইয়া যায়,ঈএমন কি সা, বালি 
বা এরারোট ও হজম হইতে, ইহার অপেক্ষা অধিক সময় লাগে 
দেখা গিয়াছে । এখানে একটা কথা উঠিতে পারে যে, 
রোগে 'ইহ। পা ন। দিয় সা বালি দেওয়। হয় কেন? 
আমর। পূর্বেই বলিয়াছি যে, ইহ। রসবর্ধক এবং আমাদিগের 
দেশে ইহা প্রধান থাগ্য-- ছুই বেল।রই--সুতরাং অসুস্থাবস্থায় 
উহ। আমাদিগের অনিষ্টকারক। শরীর অসুস্থ হইলে, যাহা 
নিতা আহার করা যায়, তাহ! পরিবর্তন করিয়া, হয় লঙ্ঘণ 











অথবা অন্য কোন লঘু পথ্য আহার কর প্রয়োজন।' ভাতের 


ফেণ, যাহা, আমর! ফেলিয়া দেই, অতি- 

শয় বলকারক ; কারণ চাউলের কাথই, তাতের ফেণ 

( অর্থ[ৎ সিদ্ধ করিয়া উহার ভিতরের 

বস পদার্থ যাহা নির্গত হয় ) উহার পুষ্টিকর পদার্থ । ইতিহাস 
পাঠে জানা যায় ষে, ক্লাইব যখন দ্াক্ষিণাত্যের আর্ট নগরে 
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অবরুদ্ধ ছিলেন, তখন তাহার রসদ ফুরাইয়া আগায় এদেন 
সিপাহীগণ শুদ্ধ ভাতের ফেণ খাইয়া, গোরা সৈগ্ভগণকে অয্ন- 
গুলি ভোজন করিতে দিত; উই ভাতের ফেপ খাইয়াই 
তাহার। জীবনধারণে ও এমন কি ছোট খাট যুদ্ধ পর্য্যস্ত 
করিতে সমর্থ হইয়ছিল। আমাদের মনে আছে বাল্যকালে 
শুদ্ধ ফেণ! ফেণ। ভাত অর্থাৎ ফেণ সমেত ভাত খাইয়াই, 
আমরা মান্ধুষ হইয়াছিলাম 7 অধুনাও পূর্ববঙ্গে প্রায় প্রতি- 
ঘরেই, প্ররূপ ফেণ সমেত ভাত খাওয়ার অভ্যাস বর্তমান আছে 
দেখ। যায়। আমাদের এই দক্ষিণ বঙ্গের লোকের ন্যায় এ 
দেশব।সীগণ, দোকানের তৈয়ারী “জলখাবার” রূপ বিষ, পয়স। 
দিয়। কিনিয়। ডিস্পেস্সিয়! অথব। অজীর্ণতা পোষণ করেন না! 
একটু লবণ সংযোগে সফেণ ভাত, খাইতে অতিশয় উপাদেয় 
লাগে এবং কোন প্রকার তরকারী না হইলেও, শুদ্ধ ছুটি একটি 
“ভাতে পোড়া” দিয়াও উহ। খাইতে পারা যায়। পাস্ত। অর্থাৎ 
বামি ভীতের জল, বড়ই শীতল, মুখরোচক এবং শ্রান্তিহারক ; 


কিঞ্চিৎ লেবু ও লবণ সহ সেবনে, প্রথর গ্রীদ্মের সময় প্রকৃতই 
ইহা আরাম দায়ক । অনত্যস্থগণের 

কিন্তু উহা প্রতিনিয়ত খাওয়া উচিৎ নহে। ত্তিষ্গা ভাতের জল 
টাটকা তিতা ভাত অর্থাৎ ৩1৪ ঘণ্টার 

হইলেও তাহা বিশেষ উপকারক ; অগ্রিমান্দ্য অথবা কোন 
কারণ বশতঃ “পেট গরম” হইয়া ৩৪ বার অজীর্ণ দান্ত হওয়ার 
পরে ( দাস্ত বিশেষ আশঙ্কাজমক যদি না হয়) উদর খালি, 
বোধ বোধ করিলে, লেবুর রসের সহিত ইহা। সেবনে ওষধেন্ কার্য 


কবে জানিবে। 


খই মুড়ি ও চিড়।। ৭১ 


চাউলে আবার নূতন ও পূরাতন ও 
ভেদে গুণের তারতমা হইয়া থাকে;  নুঙন ও পুয়াংম 
মৃতন ধান্ত স্বাহু, গুরু ও কঞঞ্জনক। চার্টল 
এক বৎসরের পুরাতন চাউল, লঘু 
ও পধ্য-_ এই চাউলের গুরুত্ব নাশ হয় বটে কিন্তু বীর্য্য নষ্ট 
হয় না। এই জন্ক রোগ হইতে উঠার পর, এবং অঙীর্ণ রোগীর 


পক্ষে, নূতন অপেক্ষা পুরাতন চাউলই প্রশস্ত! যে সকল 
ধান্যের চাউল হয়, তাহাই গোটা অব- 


স্থায় ভাজিলে ফুটিয়!৷ খই প্রস্তুত হয়; খই চিড়া ও 
ইহা! যধূর, শীতল, লবু, বলকারক এবং গুড়ি 


্ষুধাবন্ধক ও পিতনাশক। সুতরাং 
রোগীর পক্ষে বিশেষ উপকারক ; ছুপ্ধের সহ গরম গরম ইহ] 
সেবনে দাস্তও বেশ পরিস্কার থাকে; আমাদের মতে অজীর্ণ 
রোগীকে এই প্রকার “ছুধ-খই” সেবন করিতে দেওয়। উত্তয 
ব্যবস্থা। পিত্প্রধান হওয়াতেই প্রায় স্থলে অজীর্দ রোগের 
উৎপত্তি হয় দেখ! গিয়াছ এবং ইছার গুণও পিত্তনাশক, 
কাজেই অজীর্ণ রোগীর পক্ষে ইহা আহার ও ওঁধধ । ২, ? 
ধান জলে ভিজাইয়। এরূপে ভায়া লওয়া দরকান্ন যে উহ 
যেন ফুটিয়া না যায়, তাহার পর উহা কুটিয়। লইলেই চিড়] প্রত 
হয়; ইহা গুরু, বলকর ও মলরোধক | দুগ্ষেয সহিত সেবনে 
ইহ! অগ্লেক পুষ্টিকর এবং বিলদ্দে পরিপাক হইয়! থাকে; 
অধিক সঙয় যাবৎ € ১। অথবা ২ ঘণ্টা) জলে ভিজইয়! 
রাখিলে, ইসা সেধনে শরীর শীতল ও উদরের গরষ তবি নই 
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হইতে দেখ। গিয়াছে আমর! আমাশয় রোগী মাত্রকেই এই 
প্রকার জলে ভিজান চিড়া কিঞিংং লেবুর রস ও চিনি সহ 
খাইতে দিয় বিশেষ উপকার পাইয়াছি। অঙীর্ণরোগীও 
যদি পর্য্যায় ক্রমে খই এবং ইহ সেবন করিতে পারেন, 
আমাদের বিশ্বাস সহজেই তাহা হইলে রোগ বিনৃবীত হইতে 
পারে। চাউপ ভা্জিয়। মুড়ি তৈয়ার করিতে হয়; খই এর 
ম্যায় ইহ1ও লঘু বটে, কিন্তু খই অপেক্ষাকৃত অধিক লঘু; তৈল 
লবণ ও লঙ্কা সংযোগে মুড়ি অতিশয় মুখরোচক হয় কিন্তু 
অতিশয় গুরুপাক হইয়া থাকে, এজন্য অজীর্ঘ রোগা ক্রাত্তগণ 
ইহণ এইভাবে কদাচ যেন সেবন না করেন। ডিস্পেগটিকগণ যদি 
বাজারের চলিত খাবার দ্রব্যাদি না খাইয়া, শুদ্ধ মুড়ি খাওয়। 
অভ্যাস করেন, তাহ হইলে বোধ হয় অঙ্জার্ণ রোগীর সংখা। 
মোটের উপর ছুই তৃতীয়াংশ কম দেখ! যাইতে পারে। মুড়ির 
আর একটি বিশেষ গু" এই যে'ইহার ভিঞ্ান জল হিক্কায় 
বিশেষ উপকারী । [রা 


চাউলের পরই অ|ট| ব1 ময়দা! আমাদের 
নিত্য আহার্যোর মধোস্থান পাইয়া থাকে । . ময়দা ও আট 
এই বঙ্গদে শ ইহা প্রধান থাগ্য না হইলেও, 
পঞ্জাব, উত্তরপশ্চিম এবং বিহার প্রদেশবাসীগণের উহাই 
প্রধান খান্ভ বলিয়া পরিগণিত হইতে দেখা যায়। আজকাল 
আমাদের দেশেও--বিশেষতঃ সহরে- ইহা প্রায় সব্ডলেরই 
একবেলাকার খাগ্ধ হইয়া , ঠাড়াইয়াছে। অনেকে ছুইবেলা। 
ভাত না খাইয়া, এক বেলা! ভাত এবং অন্য বেলায় অর্থাৎ 


রুটি ও লুছি। ৩ 
রাত্রিতে আট! অথবা ময়দ| দ্বার! প্রস্তত,ক্লটি অথব! লুচি বা 
পরোটা প্রভৃতি খাইয়া থাকেন। ময়দা ও আটার বা যখের 
ছাতুতে, ছানাজাতীয় ও শর্করাজাতীয় উপাদান অধিক, কিন্তু 


মাখনজাতীয় পদার্থ অল্প থাকে। প্রধাণতঃ আটা 'বা 
মত্ষধার গুণ এই যে, ইহ] গুরু, কক্ধ কোষ্ঠবন্ধকারক এবং তৃষা 
উৎপাদক। ইহ! বার! দ্রব্যাদি প্রস্ততকরণের সময়, যেমন 
পরিমাণে ঘৃত সংযোগ করা যাইবে, সেই পরিমাণে ইহা! আরও 
গুরু হইবে। দেখা গিয়াছে যে, অজীর্ণরোগী মাত্রেরই, ময়দা 
দ্বার! প্রস্থত দ্রব্যাদি সহজে হজম হয় না" উপরস্ত উহাতে অলপ 
উৎপাদন করে__কিন্তু এমনও দেখা গিয়াছে যে কাহারও পক্ষে 
রুটি সা হয় এবং কাঙগালও বা সুচি সশা শয়। চার গা পতি, 


তপ17 আ.াঞ তন শন গ্রস্ত ২ হি 
িশ। এ | এ রর চা 
ধাাকলে৫, 15 পেন 2 সা লা তি কন প্রা 


মধো শ্বেতসারের দান গু'ল বূতি ভক্গ। “ইয়া সহজপ গর 
ধাকে। ঠাণ্ড। ব। বস লুচি অংপক -ঠ হপাচ্য। গধা- 
রপতঃ তাতই (পূরাতল চা্টপে- ক এর 
এই রোগে পথ্য ব্যবস্থিত হও%. : ৮: আগা পঞ্গ। 
এখন খা হাউিক আটা ও* নযদায় 

কোন প্রতেদ জাছে কিনা? প্রধাণতঃ দেখিতে গেলে উহা 
একই বলি! বোধ ইয়, কিন্ত ব্যবহারে উহাদের পরস্পর গুণের 
ত বিশেষ "পার্থক্য লক্ষিত হয়। আর্ট বাহ্যতঃ যয়দা! অপেক্ষা 


কটু যোটা ও মল! দেখার, কিন উহ, বড়ই যোলীযেষ 
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এবং কোষ্টপরিস্কারক। এই আটা যদি আবার হস্ত বারী 

2 রী রি ্ ? 
ধাতীয় ভাক্ষা হয়, তাহ! হইলে অধিক 
গুপবিশিষ্ইট হইতে দেখা গিয়াছে । বীতায় তাজা 
ফোষ্টবন্ধ খ্বতাবাছিত ব্যক্কিগণের প্রত্যে- 
কেরই কর্তব্য যে (যদি কটি ইত্যাদি খাওয়াই অভ্যাস হয় ), এই 
ধাতায় ভাঙ্গা! আটা ব্যবহার করা । কলে প্রস্তুত সাদ ধবধবে 


ময়দ। ছাড়িয়া, ইহা। অপেক্ষাকৃত ময়লা 

বলিয়া হয়ত আপনার প্রথমে খাইতে আটা ও কো্বন্ধত। 
অনিচ্ছ। হইবে, কিন্ত আমাদের বিশ্বাস 

১০১৫ দ্রিনের মধ্যেই ইহার উপকারীত। স্বয়ং অনুতব করিলে 
আর ইছার উপর ত্বণ। থাকিবে না। অনেকে কোষ্টবন্ধতার 
বিদ্বরগ জন্ত, গষের গমের ভৃষির কু রুটি প্রস্থত করিয়া, আহার করিয়া 
থাকেন দেখ! গিয়াছে? কিন্ত কাছে, কিন্ত অধিকাংশ লোকেই হয়ত অবগত 
মহেন যে, *“পালোট” বলিয়া ময়দা হইতেই উৎপন্ন এক প্রকার 
জিনিঘ পাওয়। যায়। ময়দার কলওয়লাগণের নিকট হইতে 
উহা লইতে পারিলেই ভাল হয়, নতুবা বাজারে হয়ত ঠিক সে 
জিনিহ পাওয়া না যাইতেও পারে। এই পালোট ও ধীতায় 
তা আটা-_সম পরিমাণ লইয়া, তাহার দ্বার! প্রশ্বত রুটি 
অতিশয় মোলায়েম এবং কোষ্ইগুদ্ধিকারক বলিয়। জানিবে। 


আমর ওধুই এদেসী আহারীয় ব্যাধির“কথা বলিয়। যাই- 
ভেছি, কিন্ত সাজকাল সময় উপযোগী যে 
সকল বিলাতী খাগ্ত্রব্য চলতি ' হইয়া পাউটি ও ফেক 
দিছে, ঘখ। সন্ত তাহারও আলোচন। 


টে কর!করটি । 9৫ 


করা কর্তব্য বলিয়া এখানে তাহার অবভ্ভারণ। কর গেল। 
বিলাতী সমুদয় খান্য জ্ব্যাদিই প্রায় ময়দা হইতে প্রস্ততি এবং 
আমাদের অন্ন যেমন প্রধান খাগ্ডাহার; সেইরূপ এই ময়দাই 


তাহাদিগের প্রধাণ খাছ ড্রব্য। বিলাতী সমুদয় খাঙ্ছদ্রব্যাদি 
প্রায়ই ভিন্বাদি ও চর্বি্ধ সংযোগে প্রস্তত হইয়। থাকে, কাজেই তাহা 
সমুদয়ই অতিশয় গুরুপাক জানিবে। পাউরোটি, টাটকা অপেক্ষ। 
বাসি হইলেই তাহা সহজে পরিপাক হয়। এই রোটি যত 
হালুক1 এবং (9০:085 ) স্বচ্ছিদ্র হইবে, ততই ভাল হয়। 
রোটি প্রস্তত সময় যাহাতে (9:77617:30101) ) গাজ লান্‌ 
উপযুক্ত মত হয়, তাহার প্রতি দৃষ্টি রাখা প্রয়োজন । এই প্রকারে 
্রন্তত পাঁউরোটি বেশ সহজে হজম হইয়া থাকে। সাধারণতঃ 
দেশীয় পাউরোটি প্রন্ততকারকগণ, অশিক্ষিত হওয়ায়, এদিকে 
তেমন দৃষ্টি রাখে না, স্থৃতরাং তাহাদের দোকানের রোটি বিশ্বাস 
করিয়া রোগীকে সেবন করিতে দেওয়া কর্তব্য নছে। রোগীর জন 
বিলাতী দোকানের দ্রব্য লইয়। আসাই রা 

কর্তব্য । যদি তোমার পাউরোটি উত্তম টোঃ কর। রোর্ট 
প্রকারের বঙগিয়া বোধ ন! হয়, তাহা হইলে উহা! চোষ ০ 
অর্থাৎ অগনিত, দ্বত বা! মাখন মাথাইয়া, উত্তপ্ত করিয়। লইবে এবং 
ধীরে ধীরে তোজন করিবে । “বাসি ও টোস্ট কর! রোটি উভয়ই 
শু, সুতরাং একটু অধিক সময় চর্বণ করা প্রয়োজন হইয়! থাকে 


বলিয়া, উহা পাকাশয়ে উপস্থিত হইবার পুর্বেই লালাত্রাবের 
সহ উত্তমরাপে মিশ্রিত হইল্গা. যায়! ই অন্তই ( পর্যাত্ত সন 
লালাশ্রাব সহ সংস্ষ্ট থাকায় ) উহা! লহুকে » তথায় পরিলীক 





৮ 
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হইবার স্ুধিধা লাগ করিয়া ধাকে। বাহার এই বিলাতী 
খান্তাদির অতিরিক্ত পক্ষাপাতী, তাহা- 
দিগের উদ্দেশে এখানে আমরা ২১টি সাবধানহা 
কথ! বূলিতে ইচ্ছা করি। আমরা 
পূর্বেই বলিয়ছি যে, এই সমুদয় দ্রব্যাদি অতিশয় গুরুপক 
এবং স্বতশত্রষ্ঠাবে অথব! মাখনাদি সংযোগেও উহার! নিজে নিজে 
প্রধান আহার্যয বলিয়া গন্ত হইতে পারেনা । উহাদের দ্বারা 
কার্ববণ ( ০৪/1১০%, ) পর্য্যাপ্তরূপে আমাদের শরীর মধ্যে গৃহীত 
হয়, কিন্তু নাইট্রোজেন (171119251 ) অতি সামান্য মাক্রাতেই 
পাওয়া যায়) অথচ এই ছুইটিই পর্যাপ্ত পাওয়া আমাদের 
নিতান্ত প্রয়োজন *। ইহাদের নিকট হইতে পর্যাপ্ত পরিমাণে 
“নাইট্রোজেন” লইতে হইলে, অতিরিক্ত মাত্রায় এ সব খাগ্ভাদি 
তোজন করিতে হয়, সুতরাং কার্বণও অত্যধিক মাত্রায় গ্রহণ 
করিতে বাধ্য হইতে হয়। এই প্রকারে প্রত্যহ কার্কোহাই- 
ডেট্‌ুস্‌ (৪901)/078159 ) ভোজন করিতে হইলে (কেকৃ 
প্রভৃতি দ্বার] ) ল।লাত্রাবীম্ পরিপাক শক্তির উপর বড়ই চাপ 
দেওয়! হয় এবং এঁ খানাদির গুরুত্ব ও গাঁজলান (16117)61- 
007) হইবার প্রবণতা জন্ত, পাকাশম্বকেও অতিরিক্ত ভারে 
তুর হয়। এই সবধাস্তাদি কালে ভত্রে ২১ দিন 
সেবনে সুস্থব্ক্তির পক্ষে কোনই অপকার ছর্শে না, কিন্তু যদি 
প্রত্যহ খাইতে হয়, তাহ! হইলে ভাহারাও অর্ধাৎ লুস্থব্যাকি- 
গখও অচিরে ইহার বিষমগ্জ কল ভোগ করিয়া খাকেন। বখন 
টানার সে বিনে বিবয়া পরে জষ্টম ও নবন অন।ায়ে) উইফ্য। 


চাজর তু খর ৭ 


সুস্থশরীরীগণেরই এই পরিনাম, ৩.৭ এনর্ণাজাস্তগণের পক্ষে 
এ সকল যে প্ররুতই খাস্ভাকারে বিষ; তাহা বোধ হয় আৰ 
বলিয়া দিতে হইবেলাঁ। 
আটা বা ময়দা অপেক্ষা সবজি স্বর ভারযুক্ক এবং সমান বল- 

কারক বটে, কিন্তু ইহা অন্ন উৎপাদক ; | 
নেই জঙগ ভপেপিকদপের নেহা... হজ 
দ্বার প্রন্তত দ্রব্যাদি তেষন উপ- 
কারক নছে। বল! বাছল্য ঘে ইহা! দ্বারা তৈয়ারী খাগ্দ্রব্যাদি 
সমূদ্য়ই ঘৃত সংযুক্ত, সুতরাং উহা! যে গুরুতভার হইবে তাহার 
আর আশ্চর্য্য কি! তবে অধিক সময় যাবৎ জলে সুজি ভিজাইয়! 
রাখিয়া, তৎপরে উ্ছ। দ্বার! দ্রব্যাদি প্রত্তাত করিলে অপেক্ষাকুত 

সহজ পরিপাচ্য হইয়া থাকে । পেটের অসুখাদদি না থাকিলে, 
কোন কোন শীড়ার আরোগ্যাবস্থায়, গুদ্ধাজ জলে ফ্টি্ধ করিয়া 
অথবা ইহা দ্বারা রুটি তৈয়ার করাইয়!, পথ্যরূপে স্্যব- 
হার করা হইয়। থাকে । জলখাবারের জন্ত। '( প্রীতঃ- 
কালীন ব।৷ বৈকালিক) ইহা স্বার! প্রত্থত মোহনতোগাসি 
(সক্ষম লোকদিগের পক্ষে ) বড়ই মুখপ্রিয় এবং উপাদেয় বীয়া 
জানিবে। যাহাদিগের অনীর্ণতাদোব নাই, অথচ স্বাস্থ্য ঘেশ তাল 
আছে, তাছাদিগকে আমর! এই উপদেশ দিতে পাস যে, বাজারে 
প্রস্তুত মুখরোচক অখাগ্তাদি সেবন করিয়া, নানাবিধ রোগে 
আবাসস্থল না হইয়া, অবস্থানুযায়ী ব্যবস্থা ঘারা সুজির খা] 
ঘরে তৈয়ার করাইয়া খাওয়াই কর্তব্য! ২ 


চাউলের পরই ভাইল আমাদিগের নিত্য আবকীয খান্- 
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ব্য; ভাতের সহ' যে কোন প্রকার ডাইল হইলেই এক- 
প্রকার খাওয়া চলিম্া যাইতে পারে) অন্ত কোন তরীতর- 
কারী না থাকিলেও বিশেষ কষ্ট বোধ হয় না। ভাইলে 
ছানাজাতীয় ও শর্করাজাতীয় উপাদান অধিক, কিন্ত লবণ ও 
মাখনজাতীয়, পদার্থ অল্প থাকে । ইহাতে ছানাজাতীয় পদার্থ 
এত অধিক যে, মৎস্য ও মাংস অপেক্ষা উৎকৃষ্ট বলিয়। গণ্য। 


এই জন্য নিরামিষভোজীর পক্ষে যথ! পরিমাণ ডাইলের বাবহার 
সর্বদ1 অবশ্থ কর্তব্য । সমুদয় প্রকারের . 
ডাইল সমগুণবিশিষ্ট নহে, সুতরাং ডাইগ 
সকলের প্রকৃতিতে সকল সময় সর্ধপ্রকার ডাইল সহ্য হয় না। 
ডাইলের মধ্যে মুগের ডাইলই সর্ধশ্েষ্ঠ এবং সর্ণ- 
প্রকৃতির লোকের পক্ষে সমান উনযোদী। ইহ! লঘু, শীতল, 
স্বাছ এবং জরক্ব ; শুঞ্রতের মতে হত্সিৎ অর্থাৎ সোণ।গুগই 
লর্ধোৎ্কষ্ট। ইহার যুস্‌ করিয়া রোগীকে পথ্যও দেওয়া চলিতে 
[| রোগীর পথ্যকালে, উহা অধিক মশলা সংযুক্ত যাহাতে না 
ঃত্তাহার প্রতি দৃষ্টি রাখ। কর্তব্য । এই প্রকার যুদ্‌ করিতে 
ু্ধ মাত হলুদ এবং জীর| ও পাঁচফোরণ, সামার মা দিলেই 
চলিতে পারে। মুগ ভাঙিয়! তবে ডাইল প্রস্তুত হয়ঃ ন৷ 
ভাঙ্গিয়াও সুগ আমাদিগের ব্যবহার্য হইয়া. থাকে। কাচা 
মুগ ডিজাইন, তাহার খোসা ছাড়াইলে অতি স্গিষ্ক জলখাবার 
হিতে পারে । এই প্রকার মুগ অতিশয় নতল”ও কুকি 
গুরু হইয়। থাকে । শ্নেম্ব! প্রধান ব্যন্কিগণের ইহা! সেবন .করা 
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মাংন ও মসুর ডাইল। ৭৯ 


মুগের পরই কলায় আমাদিগের নিকট শ্রেষ্ঠ আসন পাইয়া 

থাকে। রাঢ় প্রদেশেই ইহার চলন অতাঁধিক দেখা যায় 
ইহা শীতল, গুরু, গ্নেম্বাবর্ধক ও মলরোধনাশক | সুস্থ ও 
জীর্ণক্ষম ব্যক্তিগণেরই ইহা। ব্যবহার করা বর্ডতব্য। কলায়' 
ভাইল সাহায্যে নানাবিধ খাদ্য ভ্রব্যাদি আমর৷ প্রন্বত করিয়। 
থকি। ইহা! ঘারা প্রস্ততীত সমুদয় দ্রব্যাদিই গুরুপাকের হুইয়া 
থকে । অজীর্ণ€রাগী এবং কোন প্রকার রোগ হইতে আরোগ্য" 
নখ কাহারও ইহা সেবন করা কর্তব্য নহে। 

মসূর :-_ত্রিঘবোষনাশক বলিয়ই আমুর্ষেদ-শাস্ে 
কথিত আছে। ইহা সহজ পরিপ[চা, লঘু, রক্তদোধ- 
নাশক এবং জরস্স ; এই জন্যই অনেক সময় জরে পথ্য রূপে 
ইহারও যুপ্‌ ব্যবহার হইয়। খাকে? উদরাময় প্রবণতা] ও পেট- 
ফাঁপা বর্তমানে, ইচ্ছার ব্যবহার আরও যুক্তিঘুক্ত জানিবে। 
মন্থরের ডাইলে ছানাজ তীয় উপাদান অধিক পরিমাণে আছে 
এবং থেঁসারী ব্যতীত সকল ডাইল অপেক্ষা! ইহা অধিক সার- 
বান। ছানাজাতীয় উপাদান ' অধিক থাকাতেই, ইহা মাংসের 
স্টায় বলকারক এবং সেইজন্য প্রায় আমিধ বলিয়া গণ্য হওয্ু় 
হিন্দু বিধবার পক্ষে ইহার ব্যবহার নিষিদ্ধ রহিয্নাছে। 

অড়হুর £-_কষায়, মধুর; শীতল, লঘু, বর্ণকারক্ষ ও বা 
ও পিত্ত নাশক এবং রক্তদোব নাশক বলিয়। খণাত ; ই] প্রত্যহ 

সেবন কর] উচিৎ নহে এবং যাহাতে সুসিদ্ধ হইয়া যায়, সে 
পর দৃষ্টি রাখ! একান্ত কর্তব্য। 


ছোলা £--গু₹ অথব! তৈজের- সহিত তাজিলে কক্ষ 


৮৫ আঅলীর্ত| 


কষায় ও বাযুঞজজনক হইয়া থাকে; ভিগ্জাইয়া ভাজিলে, 
বলকারক ও রোচক হয়; সিদ্ধ ছোল! ক্ষষপিরনাশক ; 
ভিজা ছোলা অতি নরম, রোচক, লঘু, পিত্তনাশক এবং 
শীতল কিন্তু বাহুবর্ধক জানিবে। প্রত্যহ প্রাতে কিঞ্চিৎ 
লবণ ও আদা সংযোগে, এক মুটা ছোলা ভিজা খাওয়া 
অত্যাস করিলে, দৈহিক পরিপাক শক্তি বৃদ্ধি পাইয়া, শরীরে 
বলসঞ্চয় হইয়। থাকে। ছোলার ড।ইল একটু অধিক সিদ্ধ কর৷ 
প্রয়োজন, নতুব। উহ1 সহজে হজম হয় ন! জানিবে। 

মটর £-_সুটি অবস্থায় কচি হইলে বড়ই মুখরোচক, মধূর 
ও শীতল ; এই কচি যটর, কাচা অথব1। ভাজ ( তৈল বা ঘৃতে ) 
বড়ই উপাদেয় খাগ্, কিন্ত অধিক মাত্রায় খাইলে ওদরিক 
ধ্ীড়াদি জন্মাইতে পারে; মটর ডাইল খাইতে মন্দ নহে, 
কিন্ত গুরুপাক) এইজন্য হবিধ্যান্ন সহিত ইহার সেবন বাবস্থা 
দেখা ঘায়। 

খেপারী ১ অতিশয় রুক্ষঃ কষায়। তিক্ত, কফ- 
পিততনাশক এবং রোচক ; ইছ। অতিশয় বায়ু প্রকোপক বলিয় 
অধিক দিবস যাবং খাওয়। কর্তব্য নহে, কারখ পক্ষাঘাত অথব৷ 


খঞ্জাদি হইবার সম্ভাবনা; পশ্চিমবঙ্গে ইহা প্রচঙ্গন তেমন 
দেখ। যায় লা, কিন্তু পূর্বববঙ্গে সমধিকতাঘেই প্রচপিত 


আমর। মোটামুটি ভাবে সমূদয় ডাইল সবক্ধে্ট : যথা- 
'সালোচন। এখানে করিলাম এবং নুস্থদেহী মাত্রেই 


ডাল ভাত হূর্ধলের আহার ! ৮১ 
ইহা অনুযায়ী চলিতে পারেন । কিন্তু ও 
অজীর্ণরোগীর জন্ত কিছু পৃথক ব্যবস্থা ডাইল বাবহারে 
করিতে ইচ্ছা করি; জীর্ণাক্ষম ব্যক্তি, সাবধানতা 
মুগ ও মুহুর ডাইলের উপরই অধিক 
নির্ভর করিবেন, কদাচিৎ কলায় এবং অড়হরও খাইতে 
পারেন, কিন্তু_ ছোলা, মটর প্রভৃতির দিক দিয়াও যেন তাহার! 
না যান! আর একটি কথা,_কোন এক প্রকার ডাইলই 





নিত্য ভোজন কর! উচিৎ নহে) প্রকৃতি শ্বয়ং যখন আমা- 
দের জন্য একজাতীয় দ্রব্যই নানাভাবে স্থজন করিয়াছেন, 
তখন ইহাই বুঝিতে হইবে ষে, নিত্য একই প্রকার ভোজন 
প্রকৃতির বাঞ্ছনীয় নহে, সুতরাং স্বাস্থ্যেরও অনুকুল নহে । 


চাউল এবং ডাইল হইল ভারতবাসীর) [ বিশেষতঃ বাজ!” 
লীর ] প্রধান আাহারধ্য পদার্থ; শুদ্ধ ভারতবাসীরই বা কেন, 
এক প্রকার সমুদয় এসিয়াবাসীরই ইহ! 
প্রধান থাগ্ভ । কেহ কেহ বলিয়া ধাকেন হাঃ ও ডালে শরীয় '. 
যে, ভাত, ডাইল খাইয়া খাইয়াই ছর্বাল করে! 
ভারতবাসীর। ক্রমশঃ দুর্বল ও নিস্তেজ - 


গু 


হইয়া পড়িতেছেন। এ সব যুক্তি যে কতদূর ত্রমাস্বক তাছা! 
সহজেই অঙ্ুমেয়, কারণ জগতের মধ্যে আধুনিক ক্ষমতাশালী 
পাশ্চাত্য বীরাগ্রগন্তগণেরও সম্পূজিত জাপানীর! (এই তাতই 
নিত্য অঞ্হার করিয়া থাকে) কই তাহারা ত ছুর্বাল ও 
নিস্তেজ নহে! চির পরাধীন জাতি ক্রমে ধ্বংসোন্ুখ.হই- 
যাই থাকে; সুতরাং তাহাদের ছুর্বালত ও নিশ্ডেজ্তাব দেখিয়া] 


অজপত1। 


আবহমান কল হইতে বাবহত তাহাদের, আহারীয় দ্রব্যাির 
উপর দোষারোপ করা প্রকৃত আনবানের কাধ্য নহে 1! হদ্দি 
পূর্ধের ন্যায় বাঙ্গলী ছুই বেলা, ছুই মুষ্টি পেট ভরিয়া খাইতে 
পায় তাহা হইলেই দেখিবে যে এই বাঙ্গালীই পূর্বের স্থায় 
শৌর্ধ্যবীর্য্যশালী হইতে পারে। ইহা 

বোধ হয় কাহারও অবিদ্িত নহে যে, খাদ।াভ।বই 

এই ভাল ভাত থাইয়াই বাগগলী  ছূর্জলত| কারণ। 
প্রতাপাদিত্যের নেতৃবাধীনে সমুদয় 

যোগলবাহিনীকে তুচ্ছ করিতে সঙ্গম হইয়াছিল! বাঙ্গাঙগীর 
চুর্বলতা ও ভীরুতার জন্য তাহাদিগের চিরন্তন আহার, ডাইল 
ভাতের দোষ ধাহ।র। দিয়। ধাকেম উাহার। নিশ্চয়ই অবিবেচক। 
পর্বে বাঙ্গালী-ভাবতব।সী মাত্রেই_-্বল্পায়াসে দুইবেলা পরি- 
তোঘন্পে আহার করিতে পাইত, এখন নিত্য দুঃরডিক্ষ দেশে 
বিরাজিত থাকায়ঃ এ দেশের কয়জন অধিবাসী প্রাথ তরিয়া 
খাইতে পায়? উপযুক্ত আহার না পাইলে মাঃসপেনী লকল 
কেষল করিয়া সবল হইবে? ইহার উপর “ম্যালোবিয়া” এবং 
“জজীর্ণতা” ঢুইটি করাল ব্যাধি লাগি-. 

যাই আছে!! যদিও শেষোক্ত অজী- ফ্যালেগির়। ও 

তা ব্যাধিটি কতকটা আমরা নিজেরা জঙগীণত। 
অজঞতাপ্রযুক্ত আনয়ন করিয়। থাকি; 

তথাপি 'ইহা নিশ্চয় যে রোগশোঁকে প্রপীড়িত, চিন্তাঙ্জরে 
ঈজ্জরিত, তয়ঙ্করী অন্লচিস্তায় সন্তধাতিরিক্ত পরিশ্রম করিতে 


* দওয়া এবং তছুগ্রত্ি পেট ভরিয়া খাইতে না পাওয়াই 


তরী তরকারী। ৮৩ 


এদেশ বাসীর শারীরিক ও নৈতিক হুর্বলতার প্রকৃত 
কারণ । 1! ৃ 
শুদ্ধ ভাত ও ডাইল হইলেই আমাদের আছার সম্পূর্ণ 

এবং তৃপ্তিকারক হয় না, কাজেই উহা! তৃপ্তিকর করিবার 
জন্য, অন্য কতকগুলি উপকরণের ঠীয়ো- ' 

জন; এই উপকরণগুলি যে একান্তই উরী তরক্ারা 
প্রয়োজন তাহাও নহে । স্বচ্ছন্দসুখাহারী, 

সদ। পরিশমী, রুষাণ ও তদবস্থাপনন লোকদিগের এই উপকরণ 
॥ না৷ থাকিলেও চলিতে পারে। ডাইল ও ভাতই তাহাদের 
পক্ষে যথেষ্ট, যদ্দি কোন দিন কিছু উপকরণ জুটে তাল, লা 
স্বটে তাহাতেই বা কি! একটু লবণ ও গ্রেড়ুল পাইলেও 
হইতে পারে। কিন্তু ধাহাদিগেন্ পয়সা আছে অর্থাৎ “বড়- 
লোক” বলিয়া খ্যাতি আছে, তাহাদিগের আহারের জন্য নানা 
উপকরণ “পঞ্চাশ ব্যঞ্জন” চাইই চাই! নতুবা তাহার আহার 
সম্পন্ন হইবে না। এই কথ! বলায় যেন কেহ মনে না করেন, 
যে আমার মতে ডাইল ও ভাত ব্যতীত অন্ত উপকরণের দরকার 
নাই। প্রকৃতির লীলা নিকেতন, আমাদের এই তারতভূমী 
সদাই ফলফুলে বিকশিতা ; বিভিন্ন খতুতে বিভিন্ন শাকম্জী ও 
ফলমূলের ডালি লইয়া! স্বয়ং আমাদের সন্দুখে হান্কাননে দাড়া ইতে- 
ছেন, আর আমরা তাহ! লইয়া, উপভোগ করিব না! যে 
দেশে যাহা প্রচুর জন্মে, সেই দেশবাসীর যে তাহাই উপ- 
ভোগ্য ইন্া ত সহজেই অনুমেয় । তবে ও কথার 'অব- 


তারণা করিবার উদ্দেম্তা এই যে ইহা মাত্রায় অধিকতর 


৮3 অজীগতা। 


খাওয়া! কর্তব্য নহে! : আমাদের ঘতে এই উপকরণগ্জি 
প্রত্যহ এক প্রকারের না করাইয়া, এট! +৪টা করিব! 'ক্চি- 
তেদ্দে ( কতকটা। রুচি করিবার জন্তও বটে ) পৃথক পৃথক 
বন্ধ আহার করা প্রয়োজন। একেবারে অধিক উপকরণ 
ভোজনের বিরুত্ধবাদী হইবার উদ্দেপ্ত কি, বোধ' হয় অনেকে 
জানিতেপ্টাছিবেন। তাহার উত্তরে আমরা এই বলিতে পারি যে, 
এই সমুদয় তরী তরীকারী সহজে হজম হয় ন।। 


আমরা! পূর্ববে একস্থানে বলিয়া আসিয়াছি যে, পরিপাক-ক্রিয়া 
সহজে সম্পন্প হুওয়াইবার পক্ষে, রূসনীর তৃপ্তিকর তোজাদ্রব্য 
আহার করা কর্তবা ও এই' জগ্ভই সুরন্ধনের বিশেষ আবগ্যক। 
কিন্তু তাহ। বলিয়। ইহ! যেন কেহ মনে না করেন ধে, যত 
ইচ্ছা বাসন! তৃষ্তিকর দ্রব্যাদি পাকস্থলীতে চাপাইয়া দিলেও, 
উহা সহজেই হজম হইয়া যাইবে । ২1১টি রুচিকর উপকরণ 
ধাকিলেই, আহার কার্ধয বেশ সুতববে সম্পন্ন হইতে পারে এবং 
নিয়মিত ভাবে এই রূপেই আহার কর। কর্তব্য । 
এই উপকরণ বা তরী তরকারীতে লবণ জাতীয় উপাদান 
অধিক থাকে। ইহার মধ্যে আবার সিম, মটব্থুটি, বরবটি প্রতৃতি 
সুটি জাতীয় পদার্থ অধিক পুষ্টিকর, কারণ উহাতে ছানাঁজাতীয় 
উপাদান অধিক বিদ্যমান আছে। সাধারপতঃ তরী তরকারী 
খালি ক্যাষরা শাক, হন: ও ঃ ফজাছি বুবয়া খাকি। আয়ন: 
আকর বনি করিত থাকার, উহ |. শনি 
ভোজন নিষিদ্ধ বলিয়া 





শাকের পাত! বা পত্র শাক। ৮৫ 


বিধিবদ্ধ আছে। সমুধয় প্রকার শাকই সাধারণতঃ গরু, 
রুক্ষ, বছ মলঞ্জনক এবং পুরীষ ও বায়ু নিংসারক। যাহ!দের 
অজীর্ণতা দোষ বর্তমান অ!ছে, তাহাদিগের পক্ষে ইহা না৷ 
খাওয়াই কর্তব্য । বদিই খাইতে সেন্নপ ইচ্ছা করে, তবে 
যে যে শাক বাধু ও পিক্তনাশ করে, তাহাই মধ্যে মধ্যে 
ভোজন করিতে পারেন-_কিন্তু তাহাও স্বর যাআায় জানিবে। 
নিয়ে শাকাদির গুণ যথ। সম্ভব বর্ণিত হইল ₹-_ 

পু ইশাক £ পুষ্টিকর, তৃপ্তিকারক। রোচক, পথ্য, 
বাঘুপিতনাশক, নিদ্রাকারক, শীতগ ও নিক; কিন্তু গ্নে্া- 
জনক বলিয়! যাহাদিগের ঠাণ্ডা সহ্য হয় না, তাহাদিগের আহার, 


কর! উচিৎ নহে। ঘ্টেশাক .-রক্তদোষ নিবারক, মলমৃত্র 
নিঃসারক, রোচক, অগ্রিকারক' পিত্তঙ্গে্সানাশক এবং লঘু ও 
শীতল । ধ।টানটে £--ছই প্রকার লাল ও সাদ; সাদা অপেক্ষা 
লালস্ব্ল দোষকারক ও তেমন গুরু নহে? উভয়ই শ্লেস্স।- 
জনক, কিন্তু সাদ! কাটানটে পিত্তনাশক । কলমীশাক £-স্ভনে 
ছু্ধোৎপাদক, মধুর ও শুক্রজনক। চুকাপালঙ্গ অতিশয় 
অন্ন, সুন্যাছ, বায়ুনাশক কিন্তু পিশ্তকারক ; রুচ্য এবং অতিশয় 
লঘু। পালঙ্গণ!ক $ বাঘুদ্ধনক, গুরু, কফবর্ধক এবং 
তে্ক'। শ্বেত পুনর্ণবা £-ঈবৎ কথায়, অতিশয় অগ্নিকারক, 
বাস্নাশক। যরুতের গোলযোগ, বাধুরুদ্ধিঃ শুল, অজীর্ণ 
প্রশ্বতি যোগ্ীর পক্ষে ইহা আহার ও ৬ধধ। লাল 
পুনণব। ১ বাছুজনক, লঘু, ও শীতল এব" রক্তপিত 
শান্তিকারক। 


৬ 


৮৬ অজীর্ণত|।. 

নিমষপাঁত। £-চক্ষুর উপকারক, ক্রিমিনাশক, পিশ্- 
নাশক, অরুচিন[খক কিন্তু বাযুজনক; নিমপাত। ভাজ! অথবা 
শুক্ত করিয়। খ।ওয়।য় শরীরে রক্তদেব বিদ্বরীত হইয়! থাকে। 
পাটশ।ক $_( তিক্ত) নাল্তা শাক বামুজনক কিন্ত 
রুূচিকারক ; বলকর, স্মরণশক্তিবর্ধক, শীতল ও ক্রিমি 
প্রশমক। পাটশাক :-( মিষ্ট) বানু প্রকোপক, রক্তপিন্ত 
নাশক । ছিঞ্চ।শ!ক £__-পিতনাশক | অজীর্ণ রোগীর পক্ষে ইহা 
বিশেষ উপকারী । কাহারও কাহারও মতে প্রত্যহ পরাতে 
কচ। দুগ্ধ ও হিঞ্চশ।কের রল পান করিলে, অজীর্ণত।াদোষ দৃর 


হইয়। থাকে । শুশুনিশ[ক £--ত্রিদোবদ্ধ। লঘু, রোচক, 
শীতল, অগ্নিবর্ধক, এবং বৃষ্য | 

মুলার শক £__পাচক, লঘু, রোচক, এবং তলের সহ 
সন্ধ হইলে ব্রিদোধনাশক হইয়। থাকে । পটলের পাতা *__ 
অগ্নিকারক, পিভ্ুনাশক, পাচক, লঘু, ন্গিদ্ধ, ক্রিমিনাশক, 
ও শ্তক্রজনক। অজীর্ণরোগীর পক্ষে ইহা আহার ও ওষধ 
জানিবে। কচি আমের পাতা, রুচিকারক, পিত্ত ও শ্লেম্সানাশক। 
ছেলার শক $ সহজে জীর্ণ হয় না, কিন্তু লঘু; পিত্ত নাশক 


ও দত্তশোথ নিবারক। মট$শ ক :_ত্রিদোষনাশক,তিক্ত,লঘু, 
তেদ্রক। গন্ধভ।দালিয়। £__বলকারক, বাসুনাশক, তিক্ত ও 
কফনাশক ; উদরাময় প্রভৃতি পীড়ায় এবং জ্বররোগীকেও ইহার 
ঝোল খাইতে।ঘেওয়া যাইতে পুরে ; বিশেষতঃ উদরামরপ্রীবপকা 
বর্তমানে রি সুব্যবহার দেখ। যায়। 





শাকের ফুল ও ফল। ৮৭; 


লয় উহাদিগক্ে গ্শাক বনিয়া থাকে সচরাচর আমর পত্র- 
শরকের অহী রিং কুলি বৃতহার করিয়। থাকি । যাহাদের মাত্র 
সকলই. আন্ত পট খেইবার তাহদিগের বিষয় আলোচিত 





বকফুল .__বাযু'ও পিশুনাশক, রাক্রাদ্বনিব।রকঞ্ পালা- 
জর নিবারক, শ্রীল, তিক্ত ও কধায় ফুলকপি :-অতি 
সহজেই হজম হইয়া থাকে, কিন্তু ইহ! কাচা অবস্থায় খ|ওয়। 
কর্তব্য নহে; রন্ধন দ্বারা উহা! রলনার বড়ই তৃপ্তিকর হইয়। 
থাকে । ইহা শীতপ; লঘু, রোচক এবং মধুন্র। বাপ! কপি £-- 
টাটুক। ও কচি অবস্থায় সম্ভবমত সকলেই খাইতে পারেন, 
কিন্ত ইহার ব্যবহারে অজীর্ণরোগীর কতকট। সংযত ভাব ধারণ 
কর। কর্তব্য, কারণ ইহ। গুরুপ।ক । ওলকপি £_ কোমল, 
মধুর, শীতল এবং লঘু) মে।চা £-বামু, পিস্ত এবং বহুমত্র 
উপশমকারক ; বলকারক, শীতল, গুরু, স্সিপ্ক এবং মধুর 
সজনর ফুল £-বাঘু ও গ্লেম্বার প্রকোপনাশক, লঘু, 
রোচক, ক্রমিক এবং সায়ুশোথ। প্রীহা ও গুক্পরোগ দঘন করে। 
ইহা চক্ষের পক্ষেও স্বাস্থাকর | 
যে সকল শাকের ফল ব্যবহৃত হয় এইবার তাহাদের বর্ন 
করা যাইতেছে £ 
কুষড়! ৮0 দেশী ) পুষ্টিকারক; গুরু, বায়ুনাশক । কচি 
অবস্থায় ইহ! শীত, পিতুনাশক ও অগ্নিকারক, সুতরাং সকলেই 
খাইতে পারেন, কিন্তু আধপাকা। কিংবা পাকা! অবস্থায় উহার 
বাবহার কম কর! কর্তব্য । খমাের দেশে এই দেশী পাকা 
কুমড়ার বিচি ও শ'াস সহ, ডাল কাঁটা মিশ্রিত করিয়া একপ্রকার 


৮৮ অজীণতা | 


বড়ি প্রস্তুত করা হয়$ ইহা খাইতে বেশ সুস্থ ও মুখরোচক 
হয় বটে, কিন্ত গুরুপাক হইয়া থাকে. 'আর্ফীণদোষাক্রানত 
ব্যক্তিদের পক্ষে ইহা যতই মুখপ্রিয "হউক নী-কেন; উপকারী 
নহে জানিবে । কৃমড়। $-( বিলাতী ) গুরু, স্বাঘ এবং পিত্ত ও 
অক্ষুধাঞ্লক ; কতকটা বাসুপ্রকোপকও বটে,কিন্ত গ্লেযানাশক । 
লাউ £_রুচিকর, ধাতুপোষক। পুষ্টকর এবং পিত্ত ও স্্েম্ব।- 
নাশক, কিন্তু সহজ পরিপাচ্য নহে। কচি হইলে ইহা সহজ পরি- 
পাচ্য হইয়! থাকে । কেহ কেহ বলিয়া থাকেন যে, ইহা কলেরার 
পক্ষে এক প্রকার প্রতিষেধকরূপে কার্ধ্য করিয়া থাকে। 
ক।কুড় *_কাচ৷ অবস্থায় শীতল, মধুর, রোচক। পিত্ত- 
নাশক, কিন্তু গুরু বলিয়া কথিত; উহী পাকা অবস্থায় খাওয়া 
উচিৎ নহে, কারণ তখন ইহ! পিক ও অগ্নিবর্ধন করে, অপিচ 
তৃষ্ণাও বাড়াইয়! দেয়। [চিচিঙ্গা £--বলকারক? বাযুপিত্তনীশক, 
রুচিকারক ও পথ্যরূপে ব্যবন্ৃত হইতে দেখা যায়। শোথরোগীর 
পক্ষে ইহা বিশেষ উপকারক | পটোলের সহ ইহা! প্রায় তুল্য 
গুণভায়ক। উচ্ছ! $_-বড় জাতীয় হইলে তাহাকে করোল। বলে 
এবং কষুত্রজাতীয় হইলে শুধুই উচ্ছা। কহিয়া থাকে । করোলা, 
শীতল, লঘু, ভেদক, তিক্ত ও বানর শমতাকারক এবং পিত্ত- 


নাশক 7 উচ্ছাতে উপরোক্ত সমুদয় গুণই বিরাজিত, অথচ ইহা, 
“জাদু ও জ্ষুধাবর্ধক। 
পাচ 


. বিজ্গা তল, মধুর, আল্মাননাশক ও বহমূত্ নিবারক, 
পু ও অরিবর্ধক। খেল ₹-_বাযনাশক। পটেল 








জ।লু, বেগুন মিম। ৮৯ 


লঘৃঃ ক্ছধাবর্ধক, দ্গিঞ্চ। পাচক, তৃপ্টিকারক। ইহা! ক্রি ও 
জিদোষনাশক | ইহার যুল উৎকৃষ্ট বিরেচক। 


সিম ১(সাদা) বাম ও পিততনাশক, বলকারক, গুরু এবং 
পারে ও আস্বাদে মধুর । কৃষ্ণসিম বামুনাশক বটে, কিন্তু অঙ্ষুধা- 
জনক; মলরোধক, গুরু, পিতবর্ধাক, এবং রুচিপ্রদ । 

সজনার ডট! £_-পিতক্নেক্সানাশক ও অতিশয় অগ্নি- 
দীপ্তিকারক ; ইহা কচি অবস্থাতেই খাইতে ভাল এবং 
সহজেই জীর্ণ হইয়া যায়, পাঁক। এবং শক্ত হইয়া গেলে আব 
সেরূপ ব্যবহার ঝর। কর্তব্য নহে। 

বেগুন 4 বাদুনাশক, ক্ষুধাবর্ধক এবং লঘু ॥ কচি বেগুন 
খাওয়ায় কফ ও পিস্তনাশ হয়; পাক। অবস্থায় উহা। পিত্তকারক, 
লঘু; বেগুন পোড়া খাইতে ুপ্থাছ, অতিশয় লঘু এবং বায়ু ও 
আমনাশক হয় বটে,কিন্ত কিঞ্চিং পিতকারক হইকসা থাকে 
জনিবে। লবণ ও তৈল এবং লঙ্কার সংযোগে এই বেগুন 
পোড়। গুরুপাক হয়, অভীর্ণরোগীরা যেন ইহা মনে রাখেল। 
ঢেড়োশ £ রুচিকারক এবং কফপিত্তনাশক। কাক- 
ড়োল £ অগ্রিদীপ্তিকারক এবং অরুচি নিবারশ করে। * 

ওল $-_রোচক, লঘু ক্ষুধাবর্ধক, রুক্ষ এবং প্লীহ] নাশক ; 
ইহা! অর্শরোগের পক্ষে বিশেষতঃ, অতিশয় সুপথ্য | 

আলু $ সাধারণতঃ, গোল, লাল, সাকজানু ও যেটে 
আলু প্রকারে প্রচলিত দেখ! যায়? সমুদয় প্রকার আনুই শীল, 
মধুর, গুরু, বলকারক ও কিঞিৎ ক্ষুধাহারক ? ক্ষুধাষান্থ্য লোক- 
দিগের পক্ষে ইহাদের ব্যবহার একটু স্বর হওয়া উচিৎ? 





৯০ অজীর্ণতা। 


যদি হজমশক্তি থাকে তবে সিন্ধ গোগ. আবু. লবণ সংযোগে 
নিত্য-বাবহার করিতে পারিলে, সহজেই শরীরে পুষ্টিবাত হইন্ডে 
পারে? আনু তাজা, অর্দপোড়া অথবা অন্ত কোন প্রকারে 
ব্যবহার ন৷ করিয়া, কেবল সুসিদ্ধ অবস্থায়। যাহা স্বল্প যসল!দি 
সংযোগে প্রস্তুত হয়, তাহাই- ডিস্পেপ টিকগণ তোজন করিতে 
পারেন; কিন্তু যখন অজীর্ণত। প্রবলত।বে বর্তমান থাকে; তখন 
নহে । পচ। অণব। জামড়াধর। কঠিন আবু কাহারও 
খাওয়া উচিৎ নহে। খোসা ছাড়াইয়া আনু সিদ্ধ করিলে, উহার 
পুষ্টি গুণের হাস ও অপেক্ষাকৃত ছুপ্প।চ্য হইয়া! থাকে । থোসা 
সমেত সিদ্ধ আনু খোসাধিহীন আলু অপেক্ষ। ১ ঘণ্ট। পূর্বে 
পরিপ[ক হইয়া যায়। ইহা নৃতন অপেক্ষা। পুরাতনই ব্যবহার 
করা প্রণস্ত। সাক আলু কাচাই খাইতে হয় এবং মধুর, রসাল ও 
শীতগ্গ লাগে; প্রথর রৌদ্রের সময় আরও তৃপ্তিদায়ক বোধ হয়, 
কিন্ত অধিক মাত্রায় তোক্গন কর। কর্তব্য নহে। লাল অথবা 
মিষ্ট আলুও ক|চা খাওয়া! ধাইতে পারে, কিন্তু উহ। সহজে হজ 
হয় না জানিবে। 

, পেঁয়।ক্জ ও রম্বন ঠশরীরের তোজোবর্ধক ও চক্ষু 
হিতকর । ইহার সহ মগ্ত ও মাংস অল্প ব্যবহার করা প্রয়োজন। 
হিন্দুর আহার সান্বিক ভাবাপক্ন কাজেই তাহাদের শাস্ত্রে 

ইহার নিষিষ্ বাবহার কবিত আছে; ইহাদের ব্যবহারে 
মুখে এতুই হুর্বন্ধ হয় যে, নিকটে পর্যাস্ত লোক বসিতে 
পাত লা । মাংসাদি রন্ধনে ইহ।র ব্যবহার দেখা যাদব) ''আমা- 


ফিডের বিশ্বাস, ইহা কতকট। মোগলদিগের . অন্থকরণফলেই 


আদার গু৭ ৯১ 


আমাদিগের মধ্যে তংপাশন সময়ে প্রগলিত হইয়া থাকিবে। 
রস্থনের উপকারীতা ওধধাধিকারে আমর ভ্স্থানের সংযোদক 
ও শিগুর নাভিমূলের কর্তিত স্থানের ক্ষত শুকর, বলিষ। 
দেখিতে পাই। 

আদ! $- তেদক, গুরু, ক্ষুধা বর্ধাক, কফ ও বামুনাশক; 
শুঞ্ধ আদাকেই ওঠ বলে। আহার করিবার পূর্বেই লবণের 
সহিত আদা খাওয়। অভ্যাস করা বিশেষ উপকারক ; ইহাতে 
ধার বৃদ্ধি ও রুচি্ধি হয়; আরূ্ধেদ মতে রকম ও শর কবে 
ইহা! খাওয়া উচিৎ নহে। কলায়ের ডাইল সহ, আদা বিশেষ গুণ- 
কারক ও আহারেও সুস্বা্ হইয়া থাকে । আমমাদ| :₹--শীতল 
বাযুদ্রনক, পিতনাশক? ম!র, তিন্ঞ ও কণু নাশক মুল| £-- 
রোচক, লন, উষ্ণ, পাচক এবং ত্রিদেষন/শক 7 মুলার এই গুণ 
ক্ষদ্রাকারের মূলতেই দৃষ্ট হয়, কিন্তু বৃহদাকারের অর্থাৎ নেপালী 
মূলা, গুরু, রূক্ষ এবং ভ্রিদেধজনক 7; তৈলাদির দ্বারা সিদ্ধ 
করিলে দেখ! গিয়ছে যে ইহ।ও ব্রিদোষনাশক হুইয়। থাকে) 
সবার (9০148) ) প্রতিষেধক বলিয়া ইহা ব্য 
হারে বেরি বেরি রোগ জন্মিতে. পারে না। ই্চে।র £- 
(কাচা কাঠাল ) গুরু বামুজনক, বলকারক, শ্নেগ্সজনর “ও 
মেদোবক্ধক; পাকা কাঠালের বিচি__মধ্র) গু 'ও কোষ 


মার 
রোধক। ইহা! তাজা খাইতে বড়ই মুখপ্রিয় কিন্ত সহজে জীর্ণ 
হয় না। অলীর্ণ রোগীর পক্ষে কাঠালের কোন দ্িনিধই 
ব্যবহার করা কর্তব্য নহে। গ্রাজর.$-মধুর, অগনিবর্ধক, লবু 
ও উক, বিট ১ দেখিতে গাজরেরই মত, কিন্তু শেতবণের 


৯. অজীণতা। 


ম| হইয়! ইহা লালবর্ণের দৃষ্ট হয়? ইহার গুণও গাজরের ন্যায়। 
ইহা হইতে এক প্রকার চিনি প্রস্তুত হইয়। থাকে। এই চিনি 
অপেক্ষরুত স্বর মিষ্ট। কলার মুল ও থে!র £_ ঠাণ্ডা, বল- 
বর্ধক, অল্পিতদমনকারক, ক্ষুধাবর্ধক) রুচিকারক এবং দাহ্‌- 
নাশক | অনীর্ণ রোগীর পক্ষে ইহা সুপথ্য। 

মানকচু £_লঘব। শীতল এবং শোথনাশক;) কিয়ৎ 
পরিমানে রজেরও পরিশোধক। কেশুর $ শীতল, মধুর, 
কথায়, গুরু, রোচক এবং স্তনে দুগ্ধ উৎপাদক । পুদিন| ২. 
বলকর, বমন নিবারক, অরুচিনাশক, বায়ুদমনক, মুখের জড়তা - 
নাশক এবং কফনাশক।. ইহার চাটনি, কাচা আমের সহ 


অথবা ভ্তুল সহ, বড়ই মুখরোচক এবং তৃপ্তিপ্রদ খাগ্। 
পোস্ত।দান। £-- অতিশয় গুরু, কফনাশক ও বায়ুজনক, কিন্ত 


বলকারক; ইহার ত্বারা প্রন্বতীত দ্রব্যাদি অভীর্ঘরোগীর 
পক্ষে আহার একেবারে নিবিদ্ধ। ডুমুর £-_ সুস্বাদু, শীতল ; 
ইহার ত্বার৷ কফ, পিত্ত, অর্শ, ও পাগুরোগ বিদূরীত হয়; 


অধিকন্ধ ইহা রক্তদোষ্প্রশঘক ও মৃক্রাতিশার উপশম কারক। 
বহুবৃত্র ও যক্কৃতদোবযুক্ত রোগীর পক্ষে ইহা নিত্য তোক্জন 


বধের কার্য করে। মাদার £--কাচা হইলে অয়মধূর, 
ভ্রিদোবজনক, রক্তদৃষক, ক্ষুধামান্দ্যকর, ও চক্ষে অনিষ্টকর । 
কিন্তু পাক। অবস্থায় উহ। বাড়ুপিজ্নাশক, রোচক, ক্ষুধাবর্ধক 
ও বলকারক। ব্রব্টী ; _ বানুবর্ধর, রোচক, বলকারক ও 
স্তরীছক্জ উৎপাদক, গুরু ও ভৃপ্তিকর। পক্সেন্র সণাল ব! 
শালুক ₹-_ পিজজনিত ঘাহ নিবারক; রক ফেখ্লাখক, বান 
জগপকরর্কষবর্ধক) স্তনে ছুদ্ধোৎপাদ্দক এবং গুরু! 











কোন শাক নিধিত্ব ৯৩ 


শ।কাদি ভোজনে সাবধানতা অবলঘনের্,কথা পুর্ধ্বেই এক 
স্থানে উক্ত হইয়াছে; এখন শাকাদির গুণ জাত থাকিয়া 
কিরূপ অবস্থায় উহা! ব্যবহার কর] কর্তব্য, তাহাও অবগত 
থাক। প্রয়োজন বিধায়, এখনে তাহার বিষয় কতক বলিতে 
ইচ্ছা করি। অতিশয় জীর্ণ, অসময়ে উৎপন্ন, তৈলাদি দ্বারা 
অসিদ্ধ, অপরিস্কার স্থানে উৎপন্ন, বিকৃত ব্ধণযুক্ত (কুড়ে মারা। ) 
এবং পোকা মাকড়াধি দ্বারা কীটছু&ট শীক ভোজন নিষিদ্ধ এবং 
মূলক ব্যতীত আর কোন শাকই, শুক ভোজন করিবে ন|। 
শু্ধ মূলক ভোজনে উপকার আছে জানিবে। 

প্রকৃতির লীলাতূমী এই ভারতবর্ষে ফল-ফুল ও শাক- 
সঞ্জীর অভাব নাই? এখানে যত প্রকার ফলমূলাদি পাওয়। 
যায়, তাহা জগতে আর কোথাও পাওয়া যায় না। স্থতরাং 
সমুদয় ফলাদির বর্ণনা করা এখানে অসস্ভব। যে সকল ফল 
আমরা সমধিক ব্যবহার করিয়া থাকি, এখানে তাহাই 
আলোচনা করিব। সকল ফলের মধ্যে অন্ন ও 
লবণজাতীয় পদার্থ অল্লাধিক পরি-. 


মানে বিদ্ধমান, কিন্তু কতকগুলি ফলে ফলানি * * 
আবার (যেমন আতর) কাটাল ইত্যাদি ) 
শর্করাজাতীয় উপাদানও অধিক পরিমাণে দেখা যায় । যথারীতি 


তোজনে ইহ] রক্ত শোধিত করে । 

আজে,১- আমাদের এখানে ইহাই ফলের রাঁজ। ; বৌল 
হইতে | পর্য্যন্ত, সকল অবস্থাতেই আমরা ইহার 
ব্যবহার করিয়া থাকি এবং সকল অবস্থাতেই ইহার বিভিন্ন 








৯৪ অজীর্ণত। 


গুণ দৃষ্ট হয়; ,বৌল শীতল, রুচিকর, রক্তদোধনাশক 7 
কচি আম, কষায়, রোচক, বাতশ্নেক্সানাশক ৷ ইহার অন্বল, 
চৈত্র বৈশাখের প্রধর রো্রে, বড়ই তৃপ্ডতিপ্রদ হইয়া থাকে। 
কীাচ। আম, বড়ই টক ও রক্তদূষক | ইহা অধিক খাওয়া উচিৎ 
নহে; এই কাচ। আম ছাড়াইয়া বৌদ্রে শুকাইয়! আম.সি 
করিলে, উহ। স্বাছব ও অক্মধুর হইয়া থাকে ; কিঞ্চিৎ মিষ্ট 
সংযোগে ইহার অন্বল, বড়ই তৃত্তিদায়ক, রুচ্য এবং হৃগ্ভ হইয়। 
থাকে । পাক আম মি, বলকারক; অগ্রি- 

কারক, ক্নেন্মাবদ্ধক, কিন্তু পিত্তজনক নহে) আমের গুণ 
গ[ছপাক। আম গুরু, অতিশয় বাযুনাশক, 

অন্ধূর ও সামন্ত বাঘুঞ্গনক জানিবে। ঘরে পাকান আমই 
পিশ্তনাশক, কারণ তাহাতে অন্রম় অল্প হইয়। মিষ্টরস অধিক 
থাকে; ২১ দিন ঘরে থাকিয়। পাকিলে, ইহ। লঘুঃ রোচক 
বলবীধ্যকারক, বাযুপিতনাশক এবং সহজেই জীর্ণ হইয়। যায়। 
আমের রস গুরু; বলকারক, বায়ুনাশক ও অতিশয় পুষ্টিকারক। 
হুষ্ষের সহিত আম সেবনে রুচি বৃদ্ধি, ফেেছুপুষ্টি, বান্ুপিত্তনাশ ও 
বর্ণের উৎকর্ষতা দৃষ্ট হয়। কিন্তু ইহা পরিমাণে অধিক খাইতে 
নাই, তাহাতে অগ্িমান্দ্য, রক্তদোষ (গাত্রে স্ফোটকাদি হওয়া), 
অতিশয় কোষ্টরোধ প্রন্তৃতি হইতে.পারে, অতএব আস্্ তোজনে 
সাবধান হওয়। কর্ধব্য ; বিশেষতঃ অজীণ রোগীগণ লোত বশতঃ, 
শের তৃত্ডিদায়ক বলিয়া যেন অধিক মাত্রায় ইহা, আহার 


কুধেন, 
আফসব £২-রৌত্রে পাক হইয়া যায় বপিয়া। ইহা 





কাঠাল। ৯৫ 


লব হয় এবং আহারে তৃষ্ণা, বমি এবং বাঘুপিত্তের উপশম ও 
কোষ্ট গুদ্ধি কারক হয় জানিবে.। 

কাঠল ১ আমের ন্যায় ইছাঁও আমাদের দেশে সময্ষে 
প্রচুর জন্মে এবং কাচা (ইচোর) অবস্থা ইহাতেই বাবন্বত 
হইয়া! থাকে। পক্কাবপ্তায় ইহ! শীতল, সিদ্ধ, রাঘুপিতনাশক, 
তৃপ্তিজনক ও পুষ্টিকর; আরও ইহা অতিশয় মাংসবৃদ্ধিকর ও 
শ্লেক্সাজনক জানিবে। খাজ। কাঠাল ( অর্থাৎ যাহার বোয়। 
_কোষ কঠিন ) বড় সহজে জীর্ণ হয় না এবং ভোঙ্গনে 
উদরের উপদাহ প্রায়ই উৎপন্ন করিয়া থাকে । গলা কাঠাল 
অপেক্ষাকৃত জীর্ণক্ষষ । অগ্িযান্দ্য বাক্তির ইহা মুখরোচক হইলেও 





পাকস্থলী রোচক নহে, সুতরাং ব্যবহারে সাবধান হওয়া 
কর্তব্য। কাঠালের রস, গুরু, কোষ্টশুদ্ধিকারক, মধুর এবং 


শীতল। কাঠালের বীজ, স্বুিদ্ধ এবং ঘৃত সংযুক্ত হইলে 
বলকর, মুখরোচক হয়। অপিচ ইহা হৃংস্পন্দনের একটি ওষধ 
বলিয়া গণ্য । 
তরমুজ £__শীতল কিন্তু গুরু; পাক তরমুজ উষ্ণ, পিশ্ত-. 
জনক কিন্তু বাযু ও শ্নেক্সানাশক। কিঞ্িং চিনি সংযোগে ইহা 
বড়ই উপাদেয় ও ভৃষ্ণানাশক সরবত হয়। খরমু। ১-বলকারক, 
কোষ্টশুদ্ধিকর, গুরু, শীতল; বায়ু ও পিতনাশক | আতা £--- 
শীতল, বান্বও পিত্তনাশক এবং 'কদবর্ধক 7 ইহা বমন ও বমনের 
লা নিবারণেও কণবিদ সমর্থ । শশা £-৮কচি অবস্থায় লঘু, 
ছু, শতল ও পিন্তনাশক ) পাকা শশা, পিজনক ও উদ্চ। 
্ কচিই উপকারী জানিবে এবং বে এবং অজীর্ণরোগও জনা. 


ফাসে খাইতে পারে। 








৯ ৬ অজীর্ণতা | 


ককুড় £_মধুর, গুরু, কফ ও পিশ্তনাশক ) ইহা রন্ধন 
করিয়াও তরুকারী রূপে আহার চলিতে পারে। ইহার পক্কা- 
বস্থাকেই ফুটি বলে 7? ইহা উঞ্ণ এবং পিতজনক কিন্তু কাকুড় 
তাহা নহে। তাল :--( কচি ) লঘু, ঝ্নেকসাজনক, গিঞক, হধূর 
বায়ু ও পিশ্তনাশক | পাকাতাঁল সহঙ্গে জীর্ণ হয় না; কাজেই 
তালের প্রন্বত সমুদয় খান্দ্ব্যই অগ্িমাদ্যে ব্যক্তির পক্ষে খাওয়া 
নিষিদ্ধ। পাকাতালের শু আটি চিরিয়া তাহার মধ্য হইতে 
তালের ফৌফল বাহির করিতে হয়; উহা তৃপ্তিকারক এবং 
প্রিপ্ধ ও সহজ পরিপাচা জানিবে। তালের রস বা তাড়ী, 
টা্টক। অবস্থায় খেছ্ুর রস অপেক্ষা সিপ্জকর এখং বাঘুলাশক ও 
পিসকর ; কিন্তু ইহা হৃর্যোদয়ের পূর্বে খাওয়া প্রয়োজন; রৌদ্র 
বাড়িতে থাকিলেই উহা হইতে গণজ লা উঠিখ] তাড়ী নামক 
মাদক রসে পরিণত : হয়। কে 8- (পক) গুরু, বায় 
পিত্তনাশক, কঠশোধক ? ইহা অশ্লমধুর বলিয়] বড়ই মুখরোচক এবং 
তৃষ্ণা ও হিকার উপশমকারক। জাম : দাহশাস্তিকর, রুক্ষ, 
ক্ুধায়োধক | ইহা! অধিক পবিষানে থাওয়া কর্তব্য নহে। 
ইঞ্থার বিচি বহুমৃত্্র রোগে উপকারক। গোলাপন্্াম '-__ 
গুরু, রৌক, মধুর ও স্বাডু। কল! £_-কাচ। অবস্থায় তরকারী 
করিয়া ব্যবহার হয়) ইহ! গরু, ও সহজ পরিপাচ্য নহে; কাচা” 
করা! হইতে ময়দার ক্তায় এক প্রকার পাবে! তৈয়ার হইয়া থাকে! থাকে? 
ধার কাট বেশ নুপাচ্য। পাকাকলা অতিশয় ভারজনক্‌, ক্রিমি- 
উৎপাদক, এবং বাড ও কফবর্ধক এবং পুষ্টিকর । বর্তমান 
কলি খাইতে অতি নুস্বাহ) তরিয়েই চাপ! কল! জানিবে। 





বেলের গুণ। ৪০ 


কামরঙ্গা ইহা খতল, অসসধূর ও হাতগ্নেপ্রকর ) ইহা 
অধিক ব্যবহারে জর হইবার সম্ভাবন]। 
বেল ₹_কাচ। বেল কষায়, উষ্ণ, পঢ়ক; অগ্নিবর্ধীক, 
ধারক এবং বাতগ্নেন্বহর। পাকা বেল সুগন্ধি, যধুর, চুর্জর এবং 
অধিক মাত্রায়, পেট ফাপায়। অন্যান্ট ফল পরিপক্ক হইলে 
গুণাধিক্য জন্মে.কিন্ত পাক বেল অপেক্ষা! কাচা বেলই অধিক 
গুণশালী জানিবে। বেলশু'ট ধারক এবং আমাতিসার ও; 


শূলে বিশেষ হিতকরী। (আধপাক। কাচ! বেলের খোলা 
ফেলিয়! দিয়া, শাসের ভিতর যে বীজ 
ও আট! থাকে তাহাও পরিত্যাগ করিয়া, বেলের ৪1 
উহাকে চাক! চাকা করিয়! কাঁিবে এবং 
রৌদ্রে শুকাইতে দিবে । পরে রৌদ্র শু্ক--করিয়া বোতলে 
ছিপি দিয়া রাখিবে। ইহাকেই বেল শট বলা বায়)। 

পুরাতন উদ্রাময় এবং রক্তামাশয়ে ইহ! বিশেষ উপকারী ) 
শিশুগণের অনিয়মিত কোষ্ঠপরিত্যাগ অবস্থাতেও ( অর্থাৎ 
উদরামক় ও কোষ্ঠবন্ধতার পর্যায় অবস্থায় ) ইহার ব্যবহারে 
সুফল ফলিতে দেখা গিয়াছে। ইহাতে ট্যানিক 19716 আসিড 
আছে জ্ুুতরাং অস্ত্রের উপর ধারক 85671806 কার্ধয করে৷ 
আবার ইহা দাস্ত পরিফ্ারও করে )--জন্ত কোন ধারক 
পদার্থে একত্রে এরপ সন্ষিলন বড় দেখা যায় দা। বেলের 
৫০০০০] অর্থাৎ তরল সার পদার্ধ এবং নিরাপই ব্যবহারে 
প্রশস্ড। বেল পোড়া ব্যবহ্থারে আছার এবং উধধ উভয় 


কার্ধ্যই সমাধা হয়। 





৯৮ অজীর্ণত]। 


(৩ ৬ শু বেল বা দেড় উন্দ আধপাকা বেগ-__বিডিআশাশ 
ও আঠ| বাদ দিয়া-_-এক পাইণ্ট ব। অর্ধ সের জলে সিদ্ধ করিয়। 
এক পোয়া থাকিতে. নামাইয়া 
লইতে হইবে। পূর্ণ বয়স্কের জন্য ১ ওন্সা হেলের তরলনাঃ 
করিয়া, দিবসে ৩৪ বার ইহা। সেবা ; বেলের সিরাপ প্রস্তুত করিতে 
হইলে, অর্ধধণ্ড পাকা বেলের কোমল অংশের সহিত, এক ওন্দ 
জল ও এক চাষচ চিনি মিশ্রিত করিয়া, বেলের সুত্রথও সকল 
(আশ) বাদ দিয়! ফেলিলেই, সিরাপ রস্তত হইয়া যায়। 


ইহাও ৩ বার সেব্য )। 
কূল £---( নারিকেলী ) তেদক, শীতল, গুরু ও পুষ্টিকর? 


দেশী ফুল (চ্ষু্)। রোচক, বায়জনক, গুরু, কফপিত্তকর ও উষ্ণ । . 
ফুলমাত্রেই শুদ্ধ হইলে ভেদক, অগ্নিদ্দীপক নঘু ও তৃষ্ণানিবারক | 
ইহার অন্ষল উপাদেয় এবং শ্রমশান্তিকর ৷ করমচ| ₹- পাক! ) 
রোচক, অশ্নমধূর কফবৃদ্ধিকর, লঘু ও বায়ুপিতনাশক ; কীচাবস্থায় 
ইহা। গুরু, অয়, তৃষ্ণানাশক ও রক্তপিত্তকর। বঁইচি ৫ সর্ব- 
ফোষদাশক এবং মধুর 7; ইহ! বিচি সমেত খাইলে বড়ই উদরাময় 
উৎপন্ন করে। ফল্সা:--পিততনাশক, দ্বাহদাশিক, মধুর ও পুররি- 
কর; কাঁচা অবস্থায় ইহা! পিভকর। 

ডালিম £_ মিষ্ট হইলে জিদোষনাশক, তৃত্তিকর, লঘু, বল- 
কারক ও ন্বরূণশক্ষিবদ্ধক ? ইন্থাতে ভূষ ও দাহ শান্তিও হইয়া 
থাকে) কনষধ্র ভালিম রোচক, অগ্রিদীপ্তিকর এবং সামান্ত 
পিশ্তজন্ক, কিন্তু টক হইলে, . টক হইলে পিশ্তজনক ও 
ান্-্ে্সানীশক হয় প্রাচীন উদরাষয় ও  ভালিছের 
বাজমাপয়ে ইহা! উপকারী ; মুখে ক্ষত হইলে 


ডালিমের গুণ ৯৪ 


দিলে সিদ্ধ করিয়া, ইহার কুল্কুচা করিলে বেশ উপকার 
পাওয়া ' যায়। ইহার তরলসারই বিশেষ প্রয়োজনীয়্। 
ছুই প্রকারে ইহ প্রস্তত করা হয় (১) শিকড়ের ছাল 
(২) খোসা। তাজ ডালিমের শিকড়ের ছাল ( টুকরা) ২ ওক্ধ 
অথবা এ শুক ৩ ওন্স ) ছুই পাইণ্ট বা ১ সের জলে সিদ্ধ করিয়া 
আধ সের থাকিতে নামাইয়৷ নাড়িয়া লইবে। ফিতা কুমির 
জন্য ইহার বিশেষ ব্যবহার; পেটের অসুখাদি জন্ত ১ ওন্স 
দিবসে ৩বার সেব্য। খোসার তরল সারও এ উপায়ে 
প্রস্তুত হইয়া,থাকে এবং ১ ব৷ দেড় ওক্স দিবসে ও বার সেব্য। 
জন্মের পরিবর্থে 'ছুগ্ধের সহিত ইহার তরলপার প্রন্বত 
করিলেও) সময়ে সময়ে অক্ত্রের পাড়ায় উপকারী হইতে দেখা 
গিবাছে। এই তর্লসার সহ, লবঙ্গ দারুচিনি প্রস্তি দ্রব্য 
সংযোগে ইহা আরও মুখরোচক করা ঘাইতে পারে ! আমা 
দের দেশীয় লোকের অস্ত্রের গোলযেগেই ইহা অধিক কার্্য- 
করী। অজীর্ণ রোগীর পক্ষে ইহা বিশেষ উপকার্ক্ষ। কারণ 
যরুতের কাধ্য বৃদ্ধি করিয়া পরিপাকের বিশেষ সহায়তা ইহাতে 


হইয়া থাকে। 

নিশ্মলী £_ ঘোলা জল পরিষ্কার জন্ত বাবৃত হয়! 
থাকে। ইহা বাতয্লেম্ানাশকু। শীতল, মধুর ও গুরু। 
খেজুর £_ শীতল, মধুর, দ্দিঞ্ধ, রুচিকারক, গুরু।. তৃত্তিকর ও 
পুষ্টিকর এবং বলকর, বধমননিবারক ও' বাত্লেম্মানাশক 4 
দেশী গ্ুর্র খেল্কুর অপেক্ষা বৃহৎ পিওখেকুর € পশ্চিম দেশীয়, ) 
এবং সোহারা (আরব দেশীয়) খেছুযর়ের ৩৭ সমরির 





টিভি. অজীপত|1 


ইষ্ট হয়। খেছুর রস মাদক, পিত্তকর অগ্িবর্ধকহ 
বলকারক, রোচক, এবং বাতন্কেক্সনাশক ও বৃত্রকর।, 
কিস্মিস্‌ ₹- শীতল, চক্ষের হিতকর, পুষ্টিকারক, গুরু; 
স্বরগুদ্ধিকারক; ভেদক, মৃত্রকান্বক, বলবর্ধক, রোচক ও কোষ্ঠে 
বায়উৎপা্ক। ইহা জলে ২১ ঘণ্টা তিজইয়। রাখার পর 
ব্যবহারে ঘিশেষ ফল পাওয়া যায়; গরম ছুগ্ধের সহ সিদ্ধ করিয়া 
খাইলে কোষ্টবন্ধতা সহজেই বিদুরীত হইতে পারে । মনাক। ৫ 
ফফপিতনাশক, গুরু ও শুক্রজনক। আঙ্গুর অর্থাৎ কীচ। 
মনাঙ্ক। গুরু, অমন ও বাছুপিত উৎ্থাদক। নাঁস্পাঁতি ₹ 
লঘু ব্রিদোনাশক+অয়মধূর,সতরাং সকলেরই পক্ষে সুব্যবহার্য্য ; 
আপেলও ইহার স্তায় গণসম্পর়। বাদ।ম £_ গুরু; বায়াশক, 
পিততনাশক, কিন্তু উ্ণ-_ সহজে জীর্ণ হয় না_-এবং কফবর্ধক ও 
পুষ্টিকারক। বাদাম, জলে অধিকক্ষণ ভিজাইয়া রাখার পর 
হারে, কিন তা লাভ হইতে জেবা নাছ কিছ নাল 
ভাজ। (অধিক) সুস্থ লোকেরও খাওয়! কর্তব্য নহে। আক- 
রোট :-_-ইহ। বাদামেরই ক্তা্স গুণবিশিষ্ট এবং কফপিত্তবর্ধক | 
কমল।লেবু গরু; বাতপিতনাশক; রক্তঘোষনাশকঃ 
কফনিঃসারক, বলকারক ও পুষ্টিকর। ইহার দ্বারা বমি ও 
ভূষ্ক নিঘান্বণ হয়। মিষ্টরসবিশিষ্ট লেবুই উক্ত গুণসম্পন্ন। 
রর 'গাতিলেবু ৮ অন্ন ও ক্রিমিনাশক ক্রিমিনাশক ; উদ্র বেদনা নাশক ) 
'পেটফাপা, অতিশয় মন্দার, কোস্ট প্রস্ততি লীডিত ব্যক্তির 
ইহা নিত্য ব্যবহার হওয়া ক€ব্য। অকচি ও বলে ব্যবহাধ্য হওয়া কর্তব্য। অকচি ওঁ বমনেক্ 
বিনা ধাকিলেও, ইহা মার] বিশেধ উপকার হইয়া! থাকে। 





লেবুর গুণ। ১৩১ 


ভূক্ত পদার্থ হজম লাহইয়া, উদর ভারযুজ 
এবং শ্তভিত হইরাধাকিলে। অথবা চৌয়া জেষুর গুগ 
( বদগন্ধযুক্ত ) ঢৌ'কুর উঠিতে থাকিলে, 
কিঞিৎ লেবুর রস, লবণ দিয়া অথবা গরম জলের সহ সেবন 
করিলে, অতি সন্থর উপশষ পাওয়। যাইতে পারে। সুস্থ ব্যজি 
গণেরও ইহা নিত্য ব্যবহার করা কর্তব্য তাহাতে সহজে 
অজীর্ণতা দোষ জগ্মিতে পারে না। বাঁতাঁবিলেরু £ য়মধুর, 
রোচক, শীতল, কিন্ত গুরু । গোঁড়া লেবু--উঞ্ণ, গুরু অল্ন, 
বাতগ্নেখনাশক্ষ ) ইহার ব্যবহারে বমনেচ্ছা, বমি, তৃষা, আমাশয় 
দোষ অক্ষুধ। এবং ক্রিমি নষ্ট হয়) মুখের বিকৃত আম্বাদও ইহ! 
দুর করিতে সমর্থ । কাগজী লেবু-_-বযন ও তৃষ্ণানিবারক ? মিছরী 
অথবা চিনি তিজান জলের সহ, সামান্য পরিমাণে) ইহার রস 
মিশ্রিত করিয়া খাইলেও শরীর গ্গিগ্ঠ ও শীতল হইয়া শ্রান্তি 
দুর হয়। 

তেতুল :-- ৭ অন্ন, গুরু, বাতনাশক, পিতজনক,কফবর্ধক 
ও রূক্তদোষনিবারক ? পাকা তেঁতুল, ক্ষুধাবর্ধক এবং বাত- 
্নে্ানাশক | কোন সন্ধিস্থান মচ.কাইয়া বাইলে, তথায় কীচ!, 
ডেতুল পোড়াইয়া প্রলেপ দিলে উপশম প্রাপ্ত হয়। 

আলু বোখর! £_রোচক এবং সমৃদ্ধ বিরেচক। 

নারিকেল £-"কচি ডাবের জল রুক্তপিত্, তৃষা; দাহ 


অন্নজব্য আহারে সেই সনুদর় এধিক নিঃকুত হই, পরিপাকের সাছধা করে । 
হোবুর রসে রড শোধন করিবার বিশেষ ক্ষত জাছে। 


১৩২ অঙগীর্ণত | 


ও পিত্তজরে হিতকর ; ইহা শীল, বাঁযুবাশক ও রোচক সুতরাং 
অজীর্ণরোগীর পক্ষে বিশেষ উপকারী । প্রতিদিন আহারের 
পর, ইহার জলপানে অজীর্ণত। লক্ষণ দেখ! দিবার আর ভন 
এবং ধাতুবর্ধক ; কিন্তু সহজ পরিপাঁচক নহে। ঝুঁনা না'র- 
কেল £-_গুফ, ছুত্জ'র ও বল, মাংস এবং পুষ্টিপ্রদ ; ক্ষয়লোগীর 
অগ্নিবল থাকিলে, তাহ!র পক্ষে ইহা বিশেষ হিততর, কিন্তু অীর্ণ 
রোগীর বিষম শক্র। 
আন[রস +_ অন্নমধূর। পিবনাশক, শীতল, মুখরোচক, 
ধারক ও ক্রিমিনাশক ; ইহার পাতার রস সেবনে ক্ষুদ্র ও ফিতা 
কলমি বিনষ্ট হইয়া থাকে ; ইহ! সেবনে অঙ্গীর্ণত[ও দমন হয়, 
কারণ তের উপরও ইহার বিশেষ ক্রিয়া বর্তমান দেখ যায়। 
অআ।ক ১ রক্তপিস্তনাশক+ বলকারক, স্গিদ্ধ) কফঙ্জনক, 

খর, ফৃত্রকাবক ও শীতল; কচি আক নেশার উৎপাদক, 
মেদ্দোবর্ধীক 3 মধ্যমরস্থার আক, বায়ু-পিস্তনাশক ও সরস; 
বন্ধ আক রজনক) বলকারক ও বীর্য্যোৎপাদক। দত্ত 
চর্ষিহ অ আকের রস; রক্ষপিতনাশক, চিনির স্ায় বীর্ধ্য বিশিষ্ট, 

ও ক্নেম্বাজনক |: কমে মিম্পেষিত আকের রস, যয়লাদি বিশ্রিত 
প্রাকায় বিকৃত হইয়া গুরু, বিদাহী ও বিষ্ভী হয়। আকের রস 
অগনিত জাল দিলে গুন, বাতঙ্েম্মানাশক, ৪ ও সামান্ত 
পিরকর হুইয়। উঠে। 





ষষ্ঠ পরিচ্ছেদ । 


মত্স্য মাংস, দুপ্ধজ।ত দ্রেব্য এবং মসলাদি। 
অংমিষ ও নিরামিষ লইয়া আবহমান কাল হইতে হন্ব 
চলিয়! আসিতেছে । এস্বানে আমরা তাহার কোন আলোচন। 
ন৷ করিয়া, শুদ্ধমাত্র যংস্য ও মাংসের সাধারণ গুধার্দি ও তাহা- 
দের বিশেষ ২ প্রকারের পৃথক গুণাদি মাত্র বর্ণন। করিব। 
মাংসমাভ্রেরই সাধারণ গুণ, বাতনাশক, বলপ্রদ, পুষ্টিকর, 
তৃপ্তিকারক, গুরু, মেদবর্ধক এবং 
পাকে ও ম্বাদে মধ্র। সগ্রমারিত 
জীবের মাংস অমৃত সদৃশ, রোনাশবমেদবর্ধক এবং সুপথ্য ? যে 
জীব নিজ হইতে মরিয়া যার্দি, তাহার মাংস বলক্ষয়কর, _গুরু 
এবং অভিসার রোগোৎপাঁদক জানিবে? সুতরাং এই প্রকার 
মাংস কাহারও সেবন কর! কর্তব্য নহে। বৃদ্ধ জীবের মাংস 
প্রায়ই রোগোৎপাদক, অতএব উহ সর্যথ। পরিত্যাজা। 
বালজীবের মাংস বড়ই মুখপ্রিয়। লঘু ও বলকারক ; মাংস 
তোজীগণের পক্ষে ইহা অবগত থাকা নিতান্ত আবশ্টাক বিধায়, 
আমর! যথাসাধ্য এখানে উহার আলোচন। করিল/ম | , 
আমাদের দেশে ছ।গসাংনই সমধিক প্রচলিত 7; ইহা! লঘু, 
বাসুপিককফনাশক, নাতি শীতল, অতিশয় বলকারক, রুচি- 
কারক, মেদবর্ধক ; কচি ছাগশিষ্র মাংস অতিশয় লঘু, 
্বাস্থাপ্রদ এবং মহতী বলকারুক ; ইহার আন একটি গুণ 
জরনাশক, সুতরাং জর রোশগীকেও ( যদি উদরাময়াদি বর্তমান 


মাংদ 





১০৪ অজীর্ণতা | 


মা থাকে) ইহা ব্যবহ! করা যাইতে পারে। রোগীর পথ্য- 
ভাবে ব্যবহার করিতে হইলে, ইহার মাংসের যুষ, বাহির করিয়া? 
মাংস বাদ দিয়া, শুদ্ধ যুষ, স্ব মসলাদি সংযোগে সেবন করিতে 
দেওয়া কর্তব্য। খাসির মাংস গুরু) কফ- 
জনক, মাংসবর্ধক, বলকারক, বামুনাশক পশু-মাংস 
ও পিক্তনাশক; বৃদ্ধ অথব! কোন রোগে 
সত ছাগলের মাংস, কর্কশ ও বায়ুজনক; ছাগমুণ্ড থেধাবর্ধক 
ও রোচক; ইহার অণ্ডকোষ শুক্রবর্ধক এবং যকৃত, ( চলিত 
কথায় যাহ!কে যেটে বলে) চক্ষুর জ্যোতিবর্ধক। ছাগের পরই 
মেষম|ংস £-_ইহা পুষ্টিকারক, পিৰক্নেম্ম্নক এবং গুরু 
খাসী করা মেষ মাংস কিঞ্চিং লু; ইহারও শিশুর মাংস ছাগ- 
শিওর মাংসের ন্যায় গুণকর | 
কচ্ছপ মাংস £ বলকারক; বায়ুপিক্তনাশক ও ধ্বজ 

তঙ্গ নিবারক বলিয়া প্রসিদ্ধ । হরিণ ম।ংস £_ঈীতল, মল- 
মৃজরেধক, অগ্নিকারক লঘু; কৃষ্স।র হরিণের মাংসই তৃত্তি- 
কর ও অুখাস্ঘ বলিয়া বিখ্যাত, কিন্ত ছাগের গায় জুতা 
নে । খরগল্‌ মাংস তপন । ্বাস্থ্যরক্ষক, অগ্রি- 
কারক; পিগ্নেন্নাশক এবং বায়ু সাম্যকারক ; জ্বর এবং 
অতিসার রোগীকে ইহা নিযে, ব্যবস্থা করা যাইতে পাত্রে 
রুক্তহষ্ক ব্যক্তির পক্ষেও ইহা। বিশেষ উপকারক। 

চতুষ্পদ-হন্তগণের মধ্যে,পূর্বেো্ত কটি জীবের মাংস সমধিক 
প্রচুলিত বলিয়া, উহাদের সম্বন্ধে যৎকিঞ্চিং আলে।চনা কর! গেল 
অন্তান্ সমুদয় জীবের মাংসও সম্প্রদায় বিশেষে লোকে ভোঁজন 


পক্ষীর মাংস ১০৫ 


করিয়! থাকে; কিন্তু সাধারণ লোকের পক্ষে যখন সেই সমুদয় 
খাগ্ধ নহে, তখন তাহার সঙ্গন্ধে স্থানে আলোচনা করিতে ইচ্ছা 
করি ন।। 
পণ্তমাংসের স্ায় পক্ষীর মাংসও ভোজন প্রথা প্রবর্তিত 

দেখা যায়; ইহাদের মধ্যে ধান্তক্ষেত্রচারী পক্ষীর মাংস লঘু ও 
নপথ্য ; জলচর পক্ষীগণের মাংস বলকারক, স্িপ্ক এবং 
গুরুতর । ল।বপক্ষী'র মাংস £__অগ্রি- 
কারক, সুপথ্য, ক্গিঞ্ক) সাদ লাবের গশী-মংস 
মাংস ত্রিক্ষোষগ্স ও অতিশয় লঘু। 

চড়াইয়ের মাংস £ লঘু* শীতল, স্বাদ, কষপ্রদদ ও 
সুক্রজনক । পায়রার মাংস £_ শীতল,গুরু, রকতপিত্তশাস্তিকর, 
বায়্নাশক ও বীর্য্যবর্ধক। ভ্িত্িরী মাংস £-_বলকারক ও 
ত্রিদোষত্ব ; সাদাই প্রশস্ত গুণকর। হংম, সারস ও বক 
গ্রতৃতি জলচর পক্ষীর মাংস $-_পিস্তনাশক, নিগ্ধ, বাতঙ্নেশ্ন বর্ধক, 
শীতল, মধুর ও গুরু । মুরগার মাংস £-_মেদবর্ধক ; বানু 
নাশক, উষ্ণবীর্ধ্য, গুরু, চক্ষের জ্যোতিকারক, বলকর ও কফ” 
বর্ধক ; জরাদি রোগে ছুর্বল হইয়া পড়িলে (হজম শক্তি বর্তমানে) 
রোগীকে ইহার মুষ, পথ্যতাবে প্রয়োগে বিশেষ সুফল পাওয়। যায়। 
এই অবস্থায় পায়রা ও হাসের মাংমও কেছ কেহ ব্যবস্থ1 
করিয়। থাকেন, কিন্তু আমাদের মতে শিশু-মোরগ মাংসই সর্ব- 
শ্রেষ্ঠ জানিবে। মুরগীর মাংসে সাধারণতঃ ছানাজাতীয় উপাদান 
অধিক ফাকে । পণ্ড মাংস অপেক্ষা পক্ষীর মাংস সুপাচ্য। 

পক্ষীর ডিত্ব £--অনেকে আহার করিয়া থাকেন? হাস 


১০৬ অজীণতা 


ও মুরগীর ডিই চলিত দেখিতে পাঁওয়] যায়; ডি ডগ মাত্রেই 
গুক্রনক, বামুনাশক এবং পুষ্টিকারক জানিরে; ॥ মুরগীর 
ডিম অপেক্ষা হাসের ডিম লঘুতর অনেকে ব্যবস্থা দিয়া 
থ(কেন বে, স্বাস্থ্যের উন্নতির জন্য 
প্রতাহ কাচা ডিম খাওয়া, উপ- 
কারক) এমন কি ১২ ড্রাম মগ্তের সহিত হইলে আরও 
বলকারক ও স্থাস্থাককর .হুই্া খাকে--এমন কথাও কেহ কেহ 
বলিয়। থাকেন? এ ব্যবস্থা অমর] সমীচীন বলিয়। বোধ করি 
না। হাসের ডিম অত্যধিক বাবহারে বাতরবোগগ্রস্ত হইবার 
সম্ভবনা! দেখ! গিয়াছে। ইহাতে এল্বুমেন অধিক থাকায়, 
বহুমুত্রপ্রবণ অথব। বাতব্যাধিপ্রবণ বাক্তিগণের খাওয়া কর্তব্য 
নহে অভীরণ রোগীর পক্ষে ইহার সণ পর্ানত ওয়া নিবদ্ধ 

_ আমাফের এই উঞ্চপ্রধান দেশে 

ংস বিশেষ তৃপ্তিদায়ক নহে; বরং 
সময়ে অনিষ্ঠকারকই হইয়া পড়ে_- 
অবন্ত তাহা মাংসের দোষে যত না হউক, ভোজনকারীৰু 
অনবধানতা৷ প্রযুক্তই বিশেষতঃ, উহ সংঘটিত হইতে দেখা 
যায়, কারণ জীরাক্ষম, অথবা স্বপ্প জীগাশক্তি-বিশিষ্ট লোকে 
য্দি না বুবিয়। যাহা তাহা আহার করে এবং তাহার ফলে 

গ্রস্ত হইয়া পড়ে, তাহ হইলে আহার্যাপদার্কে দোষ 
না৷ দিয়া জাহারকারীকেই দোষী করা কতব্য। এদেশে 
মাংস নিতা তোজ্যের যধ্যে পরিগণিত না হইজা, মধ্যে 
হখ্যে তোদ্ধন করাই কর্তব্য; যদ্দিই কেহ নিত্যতোজন করিতে 


পঙ্গীর ডিছ্ব । 


মাংস তেজনে 
সবধ।ন5। 


পেয়াজ বর্জিত মাংস ভোজন । ১০৭ 


চাছেন ও তাহার জীর্ণশক্তি বিশেধ বলবড্ী থাকে, তবে 
অধিক মসলাদি সংঘুক্ত না করিয়া উহ খাওয়া কর্তব্য ; মসলাদি 
সমধিক তাগে দেওয়া হইলে, মাংস আরও গুরুতর হইয়া 


টিউনটি 
পড়ে । পাকস্ঙ্গীর উপর নিত্য গুরুতর কার্ধ্যভার পড়িতে 
থাকিলে ক্রমে পাকস্থলী অবাধ্য হইয়া উঠে, সুতরাং উহ্নার 
দ্বারা নিয়মিত ভাবে কার্ধ্য সাধিত হয় না এবং তাহারই ফলে 
স্বয়ং উহাও বিকৃত হইয়। যায় এবং শারিরীক অন্যান্য যন্ত্রাদিও 
বিকৃত করিয়া ফেলে। মাংসের সহিত পেঁয়াজ দিলে উহা 
খুবই মুখরোচক য়ে বটে, কিন্তু উহা পন্িতা।গ করিলেই ভাল 
হয়। আমার এই কথায় হয়ত অনেকে বলিবেন যে “পেয়াজ 
বজ্জিত নিরামিষ মাংসই যদি খ[ইতে হয়, তবে ন৷ খাওয়াই 
ভাল”! ! পেয়াজ সংযে!গে যাহারা মাংসতোক্ন করিয়। থাকেন, 
তাহার উহা বাদ দিয়া ২১০ দিন খাইলেই নিজেরাই বুবিতে 
পারিবেন যে, উহা বাদ দিয়।ও কোন 
বিশেষ অসুবিধা বোধ হয় না। আমর 
ধর্শের দোহাই দিয়া কোন কথা বলিতে 
চাহি না; পশ্চিমাঞ্চলে প্রায় সকলেই নিত্য মাংস আহান্র 
করিয়া থাকে, কারণ তথায় মৎস্য প্রায় পাওয়া যায় না'এবং 

ংসও শস্তায় পাওয়া যায়। আমরা এখানে নিত্য যেমন 
মৎ্স্তের ঝোল খাইয়া থাকি, তাহার সেই রূপ স্বল্প যসলাি 
সংযোগে নিত্য মাংসের ঝোল খাইয়। থাকে । এ প্রদেশে 
যাইয়। নিজেরাও খাইয়। দেখিয়াছি যেঃ এই প্রকারে মাংস 
তোজশে কোন প্রকার অসুখ করে না। তবে তাহারা তথায়. 


সবটা মপলা যু 
মাংস 





১৩৮ অজীর্পত! 1. 


পেরাজ নিত্য ব্যবহার করিয়া থাকে; জামানের মতে 
অন্যান গরম মসলাদি পরিবর্জনের সহ ইহ্থারও “বিসর্জন” 
হওয়া কর্তব্য । প্রীক্মপ্রধান দেশাপেক্ষা লীতপ্রধান দেশে 
মাংসাহার সমধিক কর্তব্য, সুতরাং আমাদের দেশে শীত্কালেরই 
ইহা উপযোগী আহার । 7 

আমিবের মধ্যে মৎস্যই “আমাদের দেশে বিশেষ প্রচলিত) 
বিশেষতঃ) অব্লগ্তঃ প্রাণ বাঙ্গালীর ইহা। নিত্য প্রষ্বোজনীয় 
আহার্য। যাংসের ন্যায় মৎস্য পুষ্টিকর, বলবর্ধক ও উঠ; 
সুতরাং কামার্দিভাবোত্তেজক বলিয়। হবিব্যকারী এবং বিধ- 
বার পক্ষে ব্যবহার নিবিদ্ধ বলিয়া শাস্ত্রে বিধান দেওয়া আছে। 
অপিচ সধবার পক্ষে ইহ! নিত্য ব্যবহার্যা,এমন কি ইহার ব্যবহার 
“আয়তির” চিন্নু বলিয়াই ব্যবস্থিত দেখিতে পাওয়া যায় । 
মৎন্যের সাধারণ গুণ এই যে ইহা ঙ্গিগ্ধ। 
উঞ্, মধুর, গুরু, ক্ষফপিত্তজনক, বায়ু 
নাশক; রোচক, মেদবর্ধক, পুষ্টিকর এবং বলবর্ধক ; যাহাদিগের 
্ষুধাগ্রি বেশ দীপ্ত থাকে তাহান্গিগের পক্ষে ইহ! অতিশয় উপ 
কাঁরক। মন্াগ্িসম্প্ন ব্যক্তির পক্ষে ইহার ব্যবহার সংঘত- 
ভাবে এবং প্রকারভেদে -বাছাই করিয়া হওয়া দরকার । পচ। 
অথবা বাসি মতশ্ত সহজে কাহারও 
ধাওয়। উচিৎ মুছে; অপধ্যাপ্ত ভাবেও 8 
ইনার ব্যবহার নল! করি, নিরহিত ও নি 
পধধযারীতাবে নতস্ত তোজন করিলে কোনই অপকার হইতে হেখা 

৷ আরম্ধন উপলক্ষে অনেকে বাসি বৎসর তরকারী বা 





৯১১৩ 


ইলিশ মৎন্যে সাবধানত। | ১০৯ 


অন্ত প্রকারে ইহ। বাবহার করিয়া বিপদগ্রন্তত-এষন কি মৃতাযুখে 
পর্যন্ত পতিত হইয়াছেন দেখা গিয়াছে । টাটকা মতল্য ব্যতীত, 
অজীর্ণ রোগীর বিশেষতঃ, অন্য হতন্য খাওয়া কর্তব্য নছে। 


এখন বিশেষ বিশেষ মৎশ্কেন কিরূপ গুণ আছে দেখ! 
যাউক। মতগ্থের মধ্যে রোহিত মতই শ্রেষ্ঠ) ইহা বায়ু 
নাশক, গুরু, স্বাছ এবং অধিক পিত্রজনক নহে; রোহিত মৎ- 
স্তের মস্তক বিশেষ বলকারক ; বড়জাতীয় এই মংস্য ভাজা 
ইত্যাদি গসধিক না৷ খাইয়া) কোলের সহিত স্ুুসিদ্ধ করিয়া 
ভোজনে তেমন অপকার দেখা যায় না; কিন্তু অধিক মাত্রায় 
অথবা তাজ খাওয়ায় অপকার সম্ভাবনা । পরিপাক শক্তি 
স্ব্ল থাকিলে ইহা খাওয়া উচিৎ নহে, বরং ইহার বাচ্চ। পুণটি 
মতন্যই তাহাদিগের পক্ষে নিত্য ব্যবহাধ্য হওয়া কর্তব্য। পুঁটি 
মৎন্য-বাতগ্নেম্বা নিবারক, ন্গিদ্ধ) রোচক ওলঘু। কাতল।৷ 
ও স্বগেল ৮ বলকর,? বায়ুনাশক, রোচক, গি্রনাশক. কিন্ত 
সনেম্সাবর্ধক ও গুরু; রোহিৎ মংশ্বের স্কায় ইহাও দীশ্বার্মি- 
বিশিষ্ট ব্যক্তির পক্ষে মাত্র হিতকারক। ইলিশ $-__মধূর, স্গিঞ্ 
রে।চক, বলবর্ধক; প্তিল্লেম্জনক, মেদবর্ধক, দৃষ্পাচ্য এবং বাঘ 
নাশক $ ইহা! খুবই যুখরোচক কিন্ত আহারে বড়ই কষ্টগীয়ক ; 
ধাহাদিগের পরিপাক শক্তি সুবিধাজনক'নহে, তাহাদিগের পক্ষে 
ইহ বিষ সদৃশ । সমুদয় মতন্ক অপেক্ষা! ইহাতে তৈল অধিক থাকে ; 
ইছার তৈলও খাইতে বিশেষ সুস্বাহু, কিন্ত স্ুবিরেচনার সহিত 
তোজন না করিলে বড়ই বিপষের লম্তাবন।; এই মত্ত 
বাসি ও পচা আরও বিপদজনক ; কত প্রাণী যে ইহা সেবনে 
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ওলাউঠাক্রাস্ত হইয়। মৃত্যুমুখে পতিত হইয়াছে তাহার ইয়ৰ। 
নাই। অতএব ইহার বাবহার অতাঁব সাবধানের সহিত 
হওয়। কর্তত্য । অজীর্ণরোগী অথব। দুর্বল ব্যক্তি ধেন কদাচ 
ইহার আম্বাদ গ্রহণ না করেন। টঁ।ই + গুরু, বলকারক, মধুর, 
ও জিগ্ধ; কিন্তু সহজপরিপাচ্য নহে । ভেট কী মৎস্য রোহিতের 
গায় গুণসম্পয় । শাল ₹_ বাযুপিত্তনাশক, বলকারক, কিন্তু 
কফফবর্দক। বোয়।ল £-গরু, বলকারক, রক্তদূষক ও 


নিদ্র(কারক | 
বেলিয়। £__মধূর,শীতল, পিত্তনাশক ও রক্তদৌধনাশক 7 


ইহ। রোগীর পথ্যবিশেষে অনায়াসে 
ব্যবস্থার করা যাইতে পারে। 
শিষ্টি £__বামুশাস্তিকর, শ্সিপ্ষ] রোচক ও লঘু; ইহা_ 
রোগীরপক্ষে বড়ই তৃপ্তিপ্রদ ; জেয়ুল মতন্তও এই শ্রেণীস্থ 
এবং রোগীর পথা ললানিবে। মাগুর £- বাযুনাশক, বল- 
কারক, লঘু এবং পুষ্টিকর, ইহাও রোগীর পধ্য। কই মৎস্ত- 
কেও আমর এই রোগীর পথ্য শ্রেনীতে ধরিয়! থাকি; ইহা 
রুচিতারক, নিদ্ক, মধুর, ক্ষুধাবর্ধক, বাযুনাশক, কিন্তু কিঞ্িৎ 
পিস্তজনক। সরলপুটি £__পিত্তনাশক, শীতল, মধুর, বায়ুনাশক, 
রূচিকারক ও কফনাশক ; অঙ্গীর্ণ রোগীর পক্ষে ইহা এবং 
পূর্বোক্ত রোগীর পথারূপে নির্দিষ্ট মতস্ত সকল বিশেষ উপ- 
কারক জানিবে। 

চিজড়ী ১ ক্ষুত্রজাতীয় হইলে বায়ুপিক্তনাশক, লঘু 
ও  কচিক্র ) কিন্তু গলদ চিংড়ী আহারে খুবই তৃপ্তি 


রোগে ব্যবস্থেরর মনা 
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কর এবং পুষ্টিকারক হুইলেও-_বিশেষ উপকারক নহে) 
মন্দাগ্নি সম্পন্ন ব্যক্তির পক্ষে উহ! মোটেই শুঁফলপ্রদ্দ নহে; বাদ! 





জাতীয় অন্য এক প্রকার চিংড়ী পাওয়া যায়, উহাও পেটের অস্থু- 
খোৎপাদদক জনিবে। এই চিংড়ী ও ইলিশ মৎস্য হইতেই নান1- 
প্রকার উদরের গোলযোগ উৎপন্ন হুইয়! থাকে, অন্য কোন 
জাতীয় মৎন্তেই উহাদের ন্যায় অপকার হইতে দেখা যায় 
না; অতএব এই ছুই জাতীয় মৎস্য ব্যবহার সব্ঘন্ধে বিশেষ 
সাবধানত। অবলম্বন কর। প্রয়োজন । 
খর্মুরা মস £- সামান্য পিতজনক, বায়ুনাশক এবং 
সহজ পরিপাচ্য নহে। টেন্গর1 মংস্য £--বেশ রুচিকারক ও 
মেধাবদ্ধক বটে, কিন্তু বাছুপিতজনক। যেদঃক্ষয়কর ; ইহা 
সহজ পরিপাচ্য নহে। চেঙ্গ মৎস্য মধুর, লিগ্ধ, শীতল ও লঘু। 
বনমৎস্য :- রক্তপিত্তশাস্তিকর, কফনাশক ও বলবর্ধক। 
ক্ষুদ্রমৎস্য মাত্রেই খাইতে মিষ্ট, বাসুপিত্ত ও কফনাশক, রুচি- 
বর্ধক, লুপাক+ বলবর্ধক এবং স্পধ্য। মৎ্স্যের ডিম্ব 
অতিশর পুষ্টিকারক, বলবদ্ধক, ন্গিগ্ধকর, লঘুঃ কিন্ত কফজনক ও 
গ্লানিকর। শুক মৎ্ম্য বা নোনা মৎস্য কোন প্রকারেই উপকারক 
নহে ? উহা। ছুম্পাচ্য ও মলরোধক ; বহু প্োকেই নোন। ,বা শুষ্ক 
মৎস্য ব্যবহার করিয়া থাকেন দেখিতে ও শুনিতে পাওয়। 
যায়, কিন্তু এ প্রথা। বড়ই দুষনীয় এবং সর্ধথা পরিতাজ্য। 





ধনধান্যপুষ্পভরা, শ্রাঙ্গাঞ্চল। বঙ্গজননার গুহে, তরাঁতরকারী 
ও ফর্পমূল যেমন নানাজাতীয় স্তরে সুরে শোভমান দুষ্ট হয়, 
সেইন়ন এতকাল খাপ-বিল-নদী-তড়াগাদিও প্রচুরভাবে 


১১২ অজীর্ণতা। 


বঙ্গজননীর সেবানিরত থাকায়, এখানে কোনকালে মতন্যের 
অভাব দৃষ্ট হয় নাই? অপিচ স্থান বিশেষে নানাজাতীয় (পূর্বব- 
লিখিত প্রকার ব্যতীতও ) মস্ত দেখিতে পাওয়া যাইত 
এবং এখনও যায়, কিন্তু কালের বশে ক্রমশঃ খালবিলাদির 
অভাব প্রযুক্ত আমাদের দেশও মৎন্ত শূন্য হইতে বসিয়াছে ! 
প্রকৃতির অন্ততম সৌন্দর্য্য, স্বচ্ছ সলিল- . 
রাশিতে শ্চ্ছন্দবিহার করিতে না পাই-* ববি্যের বংশ 
ঘাই যে, এই মস্ত বশ লোপ শোর 
পাইতে বসিয়ছে তাহার আর সন্দেহে নাই। বর্তমানে 
গবর্ণমেপ্ট মত্স্কুল বিনাশের কারণ নির্দেশ জন্য বহু 
টাক। ব্যয়ে মৎস্ত-কমিশন বসাইয়। উহার প্রতিকার কল্পে চেষ্টিত 
হইয়াছেন। কিন্ত কমিশন নির্দেশিত পন্থা! আমরা সম্পূর্ণ সমী- 
চিন বলিয়া বোধ করি না। ইহারা বলেন যে, ধীবরকুণ 
বড়ই অশিক্ষিত সুতরাং তাহার! অজানিত তাবে ডিঘ সহিত 
ঘৎস্য মারিয়। যারিয়াই উহাদের বংশ লোপ করিতে বসি- 
য়াছে; সেজন্ঠ এখন কমিশন নির্ধারিত পন্থায় ভিন্বপ্রসব 
সময় বাদ দিয়া মৎস্য ধরিবার ব্যবস্থা হইতেছে! হায় যদি 
তাহ্ই সত্য হইত, তবে বোধ হয় এতদিন অতিধান হইতেই 
মত্ত নাম লোপ পাইয়। যাইত! লোঁকে কথায় বলে যে 
“মাছের মার পুত্রশে।ক” ! অর্থাৎ মতস্ত এতই ডিত্ব প্রসব করে 
বে, তাহাদের তত্বাবধারণ। করা একেবারেই অসম্ভর ; পুরুষ 
নী কতক ডিঘ, প্রসব হইব! মাত্রেই তৎক্ষণাৎ খাইয়া 
কেলিতে থাকে, কতক সংধ্যা স্রোতের জলে কোথায় 'তাসিয়! 
হায়: তাহার স্থিরতা থাকে না, কতক ঘা! স্ত্রীবৎগ্ত সামলাইয়! 
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রাখিতে চেষ্টা করে। এইরূপই আব্হ্ান কান্স হইতে চলিয়া 
আসিতেছে; তদুপরি নিত্য কত মংস্ত রাশি যে বধিত হইতেছে 
তাহারও সংখ্যা নাই, তথাপি উহা! সমানরূপেই যোগাইত হুই- 
তেছিল। কিন্ত আজকাল হঠাৎ মৎশ্কুলের বংশ নাশের আশঙ্কা 
প্রকৃষ্টর্পে কেনই বা উদ্দিত হইল? আমাদিগের মনে হয় 
যে খাল, বিল, নদী ও তড়াগার্দির 

দুিত ভাব ও প্্ষতাই ইহার কারণ। তান 
যদ্দি এ সমুদয় ধাল বিলার্দি খননাদি 

তারা মৎস্থঠুলের বাসস্থান-্বচ্ছন্দতার উপর দৃষ্টি রাখ! হয়ঃ তাহা 
হইলেই মত্ম্বকুল পুনরায় বর্ধিত হইতে পারিবে । পরিষ্কার জল 
পানীয় জন্ত যেমন মনুষ্যকুলের প্রয়োজন তেমনি মৎস্গণের 


পক্ষে ও ইহা নিতান্ত 'আবশ্ঠক ! কিন্তু বড়ই ছুঃখের বিষয় যে 
আজকাল ইহার অভাবেই নানাপীড়াদি সমূভ্ভূত হুইয়। মানব- 
কুলও যেমন আধিব্যাধিপীড়িত হইয়া কালগ্রাসে পতিত হই- 
তেছে, সেইয়প মংস্কুলও বংশহীন হইয়া পড়িতেছে ! ! 

পুক্করিণী জাত মৎস্যই সর্বাপেক্ষা 
শ্রেষ্ঠ- ইহা মধুর, প্ষিষ্ধ, বলকারক ও 
বাঘ্ুনাশক ) ইহার পরই খালবিলাদি জাত ও শ্রোতদ্বতী নদী- 
জাত মংস্'। সমুদ্র তীরবর্তী স্তন সমূদয়ে সমুদ্রজাত নানাপ্রকার 
মতন্ত।দি পাওয়া মায়) উহ প্রায়ই সহজ পরিপাচ্য নছে+ 
বর্যাকালে নদীজাত মহন্ত অন্ত সময়াপেক্ষা কিঞিৎ ছুষ্পাচ্য 
হইয়া থাকে । | 

মাংস ও মতন্টের ঘুষ স্ঘন্ধেও একটু আলোচনা! করা, আব- 


কোন্‌ মতন প্রশন্ত 


১১৪ অলীর্গতা | 


স্টক? সিদ্ধ মাংস্র যুষ রুচিকারক, বায়ুপিত্রনাশক, তৃথ্রিকর 
এবং শ্রশান্তি করিয়া থাকে । ছূর্ববল 
ও রোগাজীর্ণগণের পক্ষে ইহা বিশেষ 
উপকারক ? কিন্তু ইহা প্রয়োগকালে 
রোগীর গুদরিক কোন গে(লমাল বর্তমান আছে কিন! অনুসন্ধান 
কর] কর্তব্য ; এরূপ স্থলে আমাদের মতে মাংসের যুষ না দিয়া 
লঘু ও সহজ পরিপাচ্য ক্ষুদ্র মংস্যাদির যুষ দেওয়া প্রয়োজন। 
আজকাল অনেকে কাচা মাংসের যুধও ব্যবস্থা করিয়া থাকেন, 
কিন্তু ইহা আমর] সমীচীন বলিয়া মনে করি না। স্থলবিশেষে 
ংসাদির ঘুষ, দেওয়া আবশ্বাক হয় এবং তখন ইহা! চিকিৎ- 
সকের ব্যবস্থানুযায়ী হওয়াই কর্তব্য; ইহার বদলে মস্থ- 
যুধ দেওয়! ব্যবস্থাও মন্দ নহে; আমরা অনেক স্থলে এই 
ব্যবস্থা করিয়া বিশেষ উপকার প্রাপ্ত হইয়াছি। টাইফয়েড, 
ইত্যাদি নিস্তেজকর রোগেও শ্রদ্ধাম্পদ পৃজনীয় ডাক্তার শ্রীযুক্ত 
চক্শেধর কালী মহাশয়ের মতানুযায়ী আমরা ইহা ব্যবহার 
করিয়া! সবিশেষ ফল পাইয়াছি। 

। এ পর্ধ্স্ত আমরা যথাসম্ভব তরী-তরকারী ও ফলমূল এবং 
যং্--সাংসের আলোচনাই করিয়া! আসিলাম। তরী-তর- 
কারী জবা মত্ত মাংস আমরা বন্ধন করিয়া তোক্ধন করি 
এবং সেইজন্ত কতকগুলি মসলার প্রয়োজন হইয়। থাকে । এখানে 
ও সমুষয় মসলা ও পান (তাদুল) সহিত যে মসলাদি আমরা নিত্য 
ব্যবহার করিয়া থাকি, তাহার ও আলোচন। করা৷ আবস্ীক মনে 
কৃষি? ইহার! সাধারণতঃ ক্ষুধাবৃদ্ধি, তক্ষ্যদ্রব্যে সুগন্ধ প্রদ্ধান এবং 


মতন ও মাংসের 
যুব 


ভেজাল সরিষার তৈল ১১৫ 


পরিপাক হন্ত্ের শ্রাবণ ক্রিয়ার 55০56০] বদ্ধি করিয়। থাকে । 
উহাদের পরিপাচ্য ও অপরিপাচ্যতার উপরও আমাদের সাধা- 
রণ পরিপাক শক্তি নির্ভর করিয়া ধাকে। সরিষার তৈল 
হারাই আমাদের সযুদয় আহা্য বন্ধ 


( অন্ন ব্যতীত ) প্রস্তুত হইয়া থাকে; 
ইহা লঘু+ উষ্তবীধ্য, তীক্ষ ও রক্তুপিত্তদূুষক | .আজকাল 


কলের দ্বার প্রস্তুত এই সরিষার তৈলে নানাপ্রকার ভেজাল 
দ্রব্য মিশ্রিত থাকায়, ইহা ব্যবহারে বেবি বেরি ইত্যাদি 
রকম বক্ষম রোগের প্রাছুর্ভাব হইতে দেখা যাইতেছ। যদিও 
হেল্থ অফিসারের মতে ভেজাল তৈল (সরিষার ) বেরি বেরিপপ 
কারণ নহে বলিয়া! প্রতিপর হইয়াছে, তথাপি আমাদের মতে 
উহা একেবারে দোববন্জ্রিত বলিয়া রোধ হয় না। ঘানির খাঁটি 
সরিষার তৈল পাওয়া যাইলে. যাহা তাহা মিশ্রিত কলের তৈল 
ব্যবহার কর! কর্তব্য নহে! বাই সরিষার গুড়! বা মাষ্টার্ড 


17150570 অনেকে ভাতে পোড়া বা তরী তরকরীর সহ ব্যব- 
হার করিয়া! থাকেন; ইহ। সামান্য গুরুপাকের হইয়া থাকে 


এবং অত্যধিক সেবনে গলা ও বুকজাল৷ প্রস্ৃতি দেখা দিতে 
পারে। পূর্বববঙ্গে এই সরিষা দিয়া এক প্রকার ঝাল কণসন্দি 
প্রন্বতীত হইয়া থাকে, বিলাতে প্রদ্থত মাষ্টার্ড অপেক্ষা তাহ। 
সহস্রগুণে উত্তম ; আমাদের এই প্রদেশেও আহ্র (কাচা) সংযোগে 
সরিষ! দিয়া একপ্রকার কাসন্দি প্রস্তত হইয়! থাকে; এই 
শেষোক্ত কাসন্দিতে অল্প সংযোগ থাকায় আস্বাদে মন্দ হয় না, 


অথচ ঝাল কাসন্দির ন্যায় গুরুপাকেরও হয় না। অঙীর্ণ রোগীর 
ইহার ব্যবহারে সাবধান হওয়া! কর্তব্য । রি 


সরিষার তৈগ 





১১৬ অজীর্ণতা | 


ইরিদ্রেই £- প্রায় সমৃদ় রন্ধন 
করাপ্রব্যেই ইহা মিশ্রিত করা হয়? 
ইহা ব্যবহারে রক্তদোধ) শোথ ও কামল! নষ্ট হইয়! থাকে? পিত্ত 
ও কফনাশক এবং বর্ণজনক ক্ষমতাও ইহার দৃষ্ট হয়; অনেক 
সময় অন্য মসল[দি না দিয়, শুধু হরিদ্র। ও ধনিয়া! সংযেগেই 
ধোলাদি পপ্রন্বত করাইয়া রোগী বা তদবন্থাপর লোকের জন্য 
ব্যবস্থ। করা হইয়া! থাকে । ধণিয়! $__ লঘু, ক্ষুধাবর্ধক, রুচি- 
কারক, ত্রিদোষনাশক ? ইহা তৃষ্ণা, দাহ, বমি ও কৃষি নষ্ট 
করে। জীরা £- তিন প্রকার যথ। শুক, কৃষ্ণ এবং ক'লাজী; 
তিনের গুণ কিন্তু একই প্রকার। ইহা ক্ষুধাবর্ধক, স্মরণশক্তি- 
বর্ধক, জরামুশোধক করুচিকারক, চক্ষুর হিতকর, কফনাশক।; 
পিত্তজনকঃ ও ধলকারক। মরীচ £২_-( লঙ্কা) ক্ষুধাবর্ধক, 
রোচক, দ্াহকর ও কফনাশক; ইহার ব্যবহার সম্বন্ধে সংযত 
হওয়া কর্তবা; অধিক মাত্রায় ব্যবন্ৃত হইলে, বুকজাল!, অগ্নি- 
মান্দ্য এবং অর্শ উৎপাদন করিতে পারে। স্থানতেদে ইহার 
ব্যবহার সবন্ধেও বিশেষ তারতম্য লক্ষিত হইতে দেখ। যায়; 
পূর্বাবনে প্রায় লোকেই বঙ্গের দক্ষিণ প্রদেশস্থ লোক অপেক্ষা 
ইহা! অধিক মাত্রার ব্যবহার করিয়। থাকে। অন্বীর্ণ ও অর্শ 
রোগীর পক্ষে ইহ! বিষবৎ পরিত্যাজা । 

, গোলম্বরীচ $--বিশেষ উপকারক ; অনেক সময় লঙ্কা 
অন্বীচ নাদিয়া থৌলমরীচ ব্যবহারে দ্রব্যাছি প্রস্তত করান 
হইয়। থকে ? ইহা। অতিশয় বাযুনাশক; কফন্প এবং উৎকাশি 
প্রপূষনক ও 'ই্মিনাশক। যাহাদিগের পক্ষে লঙ্কার ঝাল 


রদ্ধনের মল! । 


লবণের ৩৭ ৯১৭ 


সহ্য হয় না, তাহাদিগের জন্ত ইহার ব্যবস্থা হওয়া কর্তব্য। 
হিং £-অনেক সময় বিশেষতঃ. কলগ়ি ডালের সহিত 
ব্যবহৃত হইয়া গাকে; ইহা! উষ্ণ, রুচিকারক, পিত্তবর্ধক, 
বলকারক ও রক্ত প্রবর্তক ; ইহ! সেবন করিলে অনেক সময় 
যাবৎ উদগারে ইহার গন্ধ পাওয়া যায় বলিয়া, অনেকে ইহা পছন্দ 
করেন না। মেথি * _বায়ুনাশক; শ্নেম্সানাশক, রূচিকারক এবং 
্ষুধাবর্ধক ; রীধূনী £_রুচিকারক, তীক্ষ,পাচকও বায়ুনাশক। 
তেজপত্র £ লঘু ও তীক্ষ ; ইহ! বায়ু কফ; গা বমি বমি ও 
অরুচি নাশ করে। 

লবণ £_তিন্ন রন্ধন চলিতেই পারে না; অলবণ সংযুক্ত 
কোন জব্যই রুচিকারক নহে॥ ঝাল ও লবণ সমভাবে প্রয়োগ 
করিতে জানিলেই তাহাকে স্থুপাচক অথব! স্ুপাচিক বলা 
হইয়া থাকে । ঝাল না হইলেও বরং খাওয়া চলিতে পারে, 
কিন্ত লবণ বিনা উহ প্রায় অসম্ভব। এই লবণ সাধারণতঃ 
আমর] সৈন্ধবঃ করকচ ও পাঙ্গ৷ এই তিন তাবে নিত্য ব্যব- 
হার করিয়া! থাকি। ইহার মধ্যে সৈম্ধব ও করকচই বিশুদ্ধ 
এবং হিন্মুর ব্যবহার্য; পাঙ্গা লবণ গো-শৃকরাদির রক্ত ও 
হাড় হ্বারা পরিস্কত করা হয়, গুতরাং অন্দঙ্গেশীয় হিন্দু 
মুসলমালনের অব্যবহাধ্য। সৈম্ধব লবণ, ত্রিদবোধনাশক। 
লবুঃ শীতল, বলকারক, রোচক এবং চক্ষুর উপকারক ও 
অগ্রিদ্দীপক। করকচ. লবণ নাতিশীতোষঃ, বায়ুনাশক, কফ” 
বর্ধক পাঙ্গা লবণ গুরু, শীতল, বায়ুনাশক হবিব্য জন্য 
সৈষ্কবলবণই ব্যবন্থের বলিক্প। শাস্ত্রে কিত আছে গুণ 
বিচার করিয়া দেখিলেও উহা শ্রেঠ বলিয়! প্রতিপর হইবে। 


১১৮ অজীগত| | 


কেন কোন রোগে 'অবলবণ পথ্য দেওয়া হইয়া! থাকে; 
সম্প্রতি বালিন নগরীয় এক ভাক্তারী পত্রে প্রকাশিত হই- 
য়াছে যে, শিশুগণের গাত্রে একজিম1.( £:০2679 ) দেখ 


যাইলে, উহাদিগকে লবন বর্জিত আহার্য পদার্থ খাইতে 
রাহা 


দেওয়ায়, এক্‌জিমা ৪৬ সপ্তাহের মধ্যে সম্পৃণরূপে সাঁরয়! 
যাইতে দেখা গিয়াছে । ইহা! পাঠে এই গিদ্ধান্তও কর! যাইতে 
পাবে যে.স্তগ্তপায়ী শিশুগণের একৃজিমা, 
সম্ভবতঃ তাহাদের মাতা অথব। স্তন্য- 
দাত্রীর, অতিরিক্ত লবণ আহার জন্য 
উদ্ভূত হইয়া! থাকে এবং স্তশ্তদাত্রী লবণবজ্জিত খাদ্ধ আহার 
করিতে আরম্ভ করিলেই, অচিরে শিশুকে এ পীড়া হইতে 
উম্মুক্ত করাইতে পাবেন। পূর্ণবয়স্কের শরীরে একজিমা দেখা 
দিলেও এই ব্যবস্থায় বিশেষ ফল পাওয়া যাইবে। থাগ্প্রবো 
লবণ সংমিশ্রণ করা হয্স কেবল উহা আস্বাদজনক করিবার 
বলবা উলবদে পরিপাক কা না শারীরিক অঙ্গ 
কোন উপকার হয় না। একৃজিম! ব্যতীত শোথ এবং মৃত্র- 
যন্্ীর় (1047০ ) অন্তান্ত রোগেও ইহা বজ্জন করা 
আধশ্তক। 

পান £-_রুচিকারক, তীক্ষু, লঘু, বলকারক, শ্নেশ্মনাশক, 
মুখের ছুর্গন্ধ নিবারক, এবং বানু ও শ্রমশান্তিকর। মসলাদদি সহ 
আহারান্তে ইহা চর্বণ করা৷ কর্তব্য; ইহা দ্বারা মুখের জড়তা- 
নাশ-ও কাস্তিবর্ধন ) হইয়া থাকে । ঘন . 
যত শতাধিক মাজা ইহা দেন গা 


অলবণ খাদ] 
ব্যবস্থা, 


চুণের জল। ১১৯ 


বিধেয় নহে। কারণ তাহাতে দস্ত;দৃষ্টি*কেশ, শ্রবণেন্জিয় ও 
অগ্নির বলহানি, বাঁমু ও পিকের বৃদ্ধি এবং বক্তবিকৃতি উপস্থিত 
হয়। যাহাদিগের দন্ত দুর্বল, তাহাদের ইহ] ব্যবহার.করা কর্তবা 
নহে; ক্ষুধার সময়েও ইহার ব্যবহার নিষিদ্ধ, কারণ তাহাতে 
ক্ষুধার লোপ হইয়। থাকে । | 

ম্বপারিই £--পানের প্রধান মসল|) ইহা গুরু, শীতল, 
কফপিতনাশক। রোচক ও যোহকর । কাচা সুপারি, অগ্নিমান্দা- 
কর, দৃষ্টিশক্ির খর্বতাকারক এবং মোহ উৎপাদক । কিছুদিন 
পূর্বে “পাঁনে পোক।” সম্থাসে যে সমুদয় বিষাক্ত রোগীর উল্লেখ 
দেখিতে পাওয়া পিয়ছিল, তৎসমুদয়ই মুপারির এই গুণ 
হেতু উদ্ভৃত জানিবে । কাচা এবং কোন কোন প্রকারের সুপারি 
খাইয়া অনেক পযয় বিশেষ “ঘোর” লাগে এবং শ্বাসবন্ধ হইয়া 
আইসার ন্যায় বোধ হয় এবং সেই সঙ্গে মুকুনৃ্থ ঘর্মও হইতে 
দেখ! যায়। পানের সহিত স্থপারি আধক থাইলে, উহা দত্তের 
মধ্যে লাগিয়। লাগিয়। দত্তবেষ্টের হানি করায় দত্ত নড়িয়া! যাইতে 
পারে । চুণ £--পানের একটি প্রধান অঙ্গ; ইহা বাতিরেকে 
পান খাওয়া চলিতেই পারে না। ইহা! বাতেম্সা, অল্নপিস্ত, 
শূল, গ্রহণী এবং রুমি নষ্ট করিয়া থাকে; কিন্তু ইহা, অত্য- 
ধিক মাআয় ব্যবহার করা কর্তব্য নহে, কারণ উহাতে রেনাল 
কলিক (1২০141 ০০170 )বা বৃকক শৃঙ্গ এবং পাথরী 


01855] জন্মাইতে পারে? যাহাদিগের এই পীড়া বর্তমান 


অতো টু 
আছে, তাহাদিগের ইহা! বাবহার না করাই কর্তব্য ।. চুণের 
জলের আবার গুণ পৃথক দেখিতে পাওয়া যায় ; (এক কোয়ার্ট 


১২০ অজীর্শতা |: 


বোল জলে এক ছাটক গুঁড়া চুণ ধিশাইয্স। ৎ৪ঘণ্ট! যাবৎ 
উহ্থার মুখ বন্ধ করিয়া রাখিলেই ভি, ৮৪, 4 
চণের জল প্রন্থত হইয়া যায়। ) 

অজীর্ণতায় ইহা! সেবনে যহছৃপকার . দেখা যায়.) পেটক্ঈীপা 
ও অজীর্ণ অপচারজনিত দাস্ত হইতে থাকিলে শিশ্তগণকে হুষ্ধের 
সহিত সামান্য মাত্রায় ইহা সেবন করিতে দিলে, খুব সত্বর উত্ত- 
দোষ বিদুরীত'হইতে দেখা গিল্লাছে। বহমূত্র। শূল ও 'অন্পপিত 
রোগেও ছৃগ্ধের সহিত ইহার ব্যবহীর করিতে দেওয়া কর্তব্য । 

মৌরী :- বায়ু ও কফনাশক, ক্ষুধাবর্ধক,: "লঘু ও উ্ণ; 

ইহা” অগ্নিমান্দা, শৃল, ক্রিম, বমন কোষ্টবন্ধতা, ও যোনিশুল 
নষ্ট করে। জ্বরে অতিরিক্ত তৃষ্ণা ও গা বমি বমি ভাব বর্ত- 
মানে, ইহা ভিজান জল ব্যবহারে অনেক স্থলে শাস্তিলাত 
হইতে দেখা যায়। যোয়।ন ২ কুচিকারক। লঘু বমি ও. শুল- 
নাশক এবং জগ্মি্ীপক ) ইহা ব্যবহারে অজীর্ণতী সব্্ীনু:উদ-. 
ররোগ/দীহাওসবও ক্রিমি নই হইয়! থাকে । আজকাল যোয়ানের 
আরক প্রায় অধিকাংশ অঙগীর্শরোধীই ব্যবহার করিয়া! থাকেন। 
এলীইচ £_-( বড়) অগ্রিকারক, 'লঘু ও উঞ্ঠ; ইহার দ্বীরা 
গা বমি বমি, তৃষ্চা, বমন প্রভৃতি বিনষ্ই হয়) ছোট 
এলা ই ক নিতল, লঘু ও বাছুনাশক । দ/রুণনি £__বারু ও 
গিতদাশর টত্ক্রজনর .এবং পরীন্ের - উৎকৃষ্ট বর্গরাধক ) মুখ- 
শোষ ও তৃকাও ইহা রিদৃরীত করে।. লৎঙ্গ * রোচক, মীতল, 
লখু39 চক্র হিতযা়) ইহার ব্যরহায়ে কাশি, পেটকাগা) 
বম, তৃফা, ও হিকা-মিবারিত হইয়া থাকে । প্রদীপের শীষে ইহা 


দৃধির-্ণ । ১২১ 


দগ্ধ করিয়। মেবনে অনেক সময় উৎবন্ধশি কষিষ়া -যায়। 
জর্নিত্রীঃ-উষ্, রোচক, ছুর্ন্ধনাশক এবং বর্ণের উৎকর্ষসাধক। 

এলাইচ, দ্বারুচিনি, লবঙ্গ ও জগ্মিত্রী ইহার! প্রায়ই সমগুণ 
বিশিষ্ট; রন্ধনের মশলা! রূপেও ইহারা ব্যবন্ৃত হইয্। 
থাকে । এই সকল দ্রব্যাদি প্রায়ই উষ্ণ, ্ুতরাং ইহারা একজ্রে 
গরম মশল। নামে অভিহিত হইয়া থাকে । 

দুগ্ধজাত দ্রবাদি এবং মিষ্দ্রব্য সন্ধে কিঞ্চ আলোচন! 
করিলেই বথাসম্তভব সমুদয় খাগ্ঘদ্রব্যই আলোচিত হইয়া যাইবে ; 
ছুপ্ধ এবং জল পানীয় পদার্থ বলিয়। উহার পৃথক্‌ স্থানে পরে 
বর্নিত হইবো দবি £উচ, লিগ, গুরু ) ইহা! ভোজনে কতবৃদ্ধি 
হইয়া থাকে ? রাত্রি কফবৃদ্ধির সময় “ন 
 ব্রাত্রৌ দধি-তোজনং"ইতি নিষেধ বাক্যে 
উহ নিষিদ্ধ হইয়াছে । সকল প্রকার দির মধ্যে গো ছৃগ্ধের 
দধিই উৎরষ্ট; ইহা অল্ল, কূচিগ্রদ, বাযুনাশক ও পুষ্টিকর। 
মাহিষদধি গরু, লুক্তদূষকঃ কফজনক ও বানুপিত্তবনাশক | পঞ্চ 
দুগ্ধজাত দধি রুচিকারক, সমুদয় ধাতুপু্টিকারক, নিগ্ক, অগ্নি 
ও বলবর্ধক এবং বাসুপিত্তনাশক । চিনির সহিত দরধি সেধনে 
শরীরস্থ বাহনাশ ও তৃত্রিকর হইয়া থাকে, কিন্তু ইহা গুরু- 
পরিপাক হইয়া পড়ে। অরনদধি অপেক্ষা চিদিপরু্র বিধবা 
মিষ্টরসাধিক্যযুক্ত দধি স্ব দোবাবহ। দির সর রিপা ন্য- 
কর, বায়ুনাশক, কফপিস্তবর্তক ও ক্ষোষ্ঠপরিস্কারক এবং গুরু ? 
ইহার মাত, জনে রূচিপ্রদ, লঘু, বলকারক, বাযুকফনাশক, 
তৃণ্তিজনক ও তৃষ্ণা নিবারক ; ন্গীর্শরোগীর পক্ষে ইহার 


৯১ 


দুঙগজাও ভ্রবাযাদি 


১২২ - অজীর্ণতা |: 
ব্যবহার উত্তম ব্যবস্থা ঘোল :-স্লঘু; প্রীতিজনক। জন্নরস, 
ধায়ুনাশক এবং গ্রহণী প্রভৃতি রোগে নতি 


ুপথ্য। জীর্ণ হইয়। উহ! স্বাহুরসে 
পরিণত হয় বলিয়া, ইহাতে পিত্ত প্রকুপিত করে না এবং ক্ষ 


নিবারণ করে। চিনি মিশ্রিত ঘোল বায়ুপিতনাশক, তৃত্তিজনক 
এবং রসালবৎ গুণকারী ; গরষ ছুঞ্ধে কিঞিৎ লেবুর রস দিয়া 
ছানা! কাটাইয়া সম্ভোজাত ঘোলই আমর! প্রশস্ত মনে করি। 
বাসি ছুগ্ধের ঘোল অপেক্ষা ইহ অধিক গুণসম্পত্র ; « অজী- 
দৌবসম্পন্ন ব্যক্তিযাত্রকেই আমর! ইহা সেবন কত্ধিতে ব্যবস্থা 
দিয়া খাকি। ঘোল সেবী ব্যক্তি কখন পীঁড়াগ্রস্ত হয় না এবং 
রোগ 'বর্তঘানে উহা প্রবলতর হইতে পারে না। ঘোল হইতে 
সম্পূর্ণরূপে ত্বত উদ্ধৃত করিয়া লইলে, উহ! অতিশয় লঘু 
ও জুপথ্য হয়? ঘ্ৃত উদ্ধার না করিলে, উহা! গুরু, 
পুষ্টিকর ও র্নসমবর্ধাক হয়) সৈদ্ধব লবনের পহিত ঘোল 
সেধনে 'বাধু'প্রণবিত, চিনির সহিত সেবনে পিত্ত প্রশষিত 
এবং বীচ ও পিপূধ ই্ের সহিত সৈবনে কফাধিক্য প্রশ- 
দিত হইঙ্কা থকে । 'মন্দাপ্িতে ও অরুচিতে ঘোল অমৃততুল্য 
হিতককারী। অতিসার, এশুল, উদররোগ, অরুচি, গ্রহনী, গুষ। 
রি ও প্রস্থ রোগও ইাতে নিবারিত হইয়া খাকে। 

একনি খরে-পান্দত্য জগৎ হার গণ, উপলদ্ধি করিয়া 
আপনাদের আরিারের করা উজ 


১ খাঁচা ত্য বিজ্ঞানে 
য়ে ঘোষণা করিতেছেন! প্যারিস: আল শব 


মগবস্থ পীষ্টর' বিভাগের প্রধান 





ঘোলে অকাল ব্ার্ফক্যনাশ। ১২৩ 


অধ্যক্ষ ডাক্তার মেট্চিন্ককফই ( 179, %166০08100 ) 
এই বিষয়ের আবিষ্কারক । তিনি বলেন যে, ঘোলে ল্যাকৃটিক্‌ 
আসিড (79০00 4১00) খ্রাকায় উহ। নিক্মমিত মেবনে 
অকাল বার্ধক্য জন্মিতে পারে না। বিংশ শতান্দীর এই 
বৈজ্ঞানিক বুগে যুজিদর্শন করাইয়া দেওয়া ব্যতীত, শুধু 
একটা কথা বলিলেই প্ডিতসমাজ তাহা মানিয়া লইতে 
প্রন্তত নহেল। সুতরাং মেট্চিন্কফ সাহেবকে বৈজ্ঞানিক 
যুক্তিও দেখাইতে হইয়াছে, যথা! £--“মানবের পরিপাকযন্ত্রের 
বিধান মধো নানা প্রকারের পৃথক্‌ পৃথক ব্যাসিলাস্‌ (38010143) 
অর্থাৎ জীবাণু বর্ডমান আছে এবং তাহার পরিপাকমন্ত্ীয 
নঙগপথের সাধারণ বাসিন্দা ; বাস্তবিক যদি উহারা তথায় 
বর্তমান না থাকিত, তাহা! হইলে পরিপাক সথদ্ধীয়* কতক 
কাধ্য সম্পাদন হইতেই পারিত না। বিশেষতঃ, বৃহদস্তে 
ব্যসিলাম কোলাই 13501143 ০০1? নামক এক প্রকার জীবাণু 
অধিষ্ঠান করিয়। থাকে 7 উহারাও ক্ষতিকারক নহে এবং এ 
স্থানের স্বভাবত গ্রজ। হইয়া পরিপাক সম্বন্ধে সাহায্য করিনা 
থাকে বটে, কিন্তু উহারা সময়ে সময়ে অসংখ্য পরিষাণে বৃদ্ধি 
পাইয়া উঠে। ভ্রমাত্রক এবং অবৈধ খাগ্ঠাদি ভোজন (যাহ ] 
আজকাব সত্যতার অঙ্গীভূত হইয়া উঠিয়াছে ) হেতুই উহ্ারা 
অস্বাতাবিক তাবে বৃদ্ধি পাইয়া থাকে । আমাদের শরীর মধ্যে 
এই ব্যাসিলাদ্‌ কোলাই নামক জীবাণু অস্বাভাবিক ভাবে 
হইলেই, আমাদের শরীরগঠন পরিবর্তিত হইয়া, অকা- 


লেই বার্ধক্য জনোছিত জবস্থা আনাইয়! দেয়। এই অকাল 





১২৪ অজীর্ণতা। 


বার্ঘক্যাবন্থা যদি বিদ্ধ করিতে বাসন! 
থাকে, তাহ! হইলে অস্ত্রের পূর্যোক্ত 
জীবাণুর বন্ধিতসংখ্যা। হাস করা প্রয়ে- 
জন। ল্যাক্টিক আসিডের (1০0০ 4১০ ) এই জীবাধু 


ভরতে 


স্বাসকারী ক্ষমতা বর্তমান আছে এবং এই ল্যাক্টিক আসিড, 
অতি সহজ উপায়েই ঘোল হইতে পাওয়া যায়। সুতরাং 
পা 


অকাল বার্ধব্য ও 
ঘধোল। 


দেখা যাইতেছ যে, ঘে।ল সেবনে দীর্ঘজীবন লাতের সম্ভাবন।ও 
যে আছে তাহ। ডাক্তার সাহেব বলিয়। দিতেছেন। ম্চিন্কফ, 
সাহেব নি যুক্তির অকাট্যত! প্রমাণ জন্ঠঃ কয়েকটি জন্তর উপর 
এই ল্যাক্টিক আসিডের প্রয়েগকালে কিরূপ আশ্চর্যজনক ফল 
পাইয়াছেন তাহাও ঘোষণা করিয়া দিয়াছেন। ঘোল সেবনে 
দীর্ঘজীবন লাভ হউক বা ন! হউক, উহা। যে পরিপাক যন্ত্রের 
নান! প্রকার উপদাহ-_পাঁকাশয়ের প্রতিষ্তায় হইতে রক্তম [শয় 
পরাস্ত সমুদরয্ম বিরুতাবস্থারই-বিনাশ করিয়া থাকে, সে বিষয্বে 
কোন সন্দেহই নাই। পাশ্চাত্য জগৎ এতকাল পর ইহা যে, 
জ্ঞাত হইতে পারিয়াছেন তাহাও সুখের বিষয় ! কিন্তু তারত- 
ধর্ধ'ষে কত সহত্র বৎসর পূর্ণ হইতে এই তথা অবগত ছিল, 
ভাহ! অন্তদেশীয়ের কথা ছাড়িয। দিলেও, আমরা-ভারতবাসী- 
রাও--এখন আর অধগত নহি !! * 

সত £২-সাধারণতা অগ্নিদীপ্তিকর, চক্ষুর হিতকর; বানু 
পিতশাস্তিফয়, পাঁবণাবর্ডক, তেজস্বর, প্ররণশক্তিবর্ধিক; গুরু 
তল, পরিপ্ধ এবং প্নেশ্রজনক ? ভৃতপানে রকতদোষ) বরণ, শপ 
ইত্যাদি উপশমিত হয়। সফল তত অপেক্ষা গব্য অর্থাৎ গাওয়া? 


গাওয়া ঘৃতই শ্রেষ্ঠ । ১২৫ 


দ্ৃতই শ্রেষ্ঠ; ইহা ত্রিদোষনাশক, শীতন্তু। অগ্নিকারক এবং 
চক্ষের বিশেষ হিতকর +'ম্বৃতিশক্তি, কান্তি, তেন্জ ও ওজঃ বন্ধণ-” 
কারী, পবিত্রৎ বলকারক, গুরু, রোচক, সুগন্ধযুত্ত এবং গায় 
বৃদ্ধিকর। প্রত্যেক আধিদৈবিক ক্রিয়ায় হিন্দুর ইহাই অবশ্থা 
প্রয়োজনীয় । “চোখ ওঠায়” চক্ষে ইহা প্রয়োগে স্বর আরোগ্য 
লাভ হইতে দেখা গিয়াছে ; যেমন কেন ক্ষত হউক মা, ইছার 
প্রয়েগে সুফল ফলিবেই ফলিবে, কিন্তু এই গবাঘৃত বিশুদ্ধ 
হওয়! চাই। কচা ঘ্বৃত, পাতে 
খাওয়। সক্চিলের শরীরে সহা হয় না, 
উহা গরম করিয়া খাওয়া উচিত। 
গাওয়া ঘ্ৃত খাইয়া প্রায়ই কোন বিশেষ অন্গিধাদি হয় 
না, কিন্তু “তয়সা” অর্থাৎ মাহিষ ঘৃত খাইয়া অসুষ্ধ* উৎপর 
হইতে দেখ। গিয়াছে__কিন্তু তাহাও শুদ্ধ ঘৃতের দোষে নছে-_ 
&ঁ স্বৃত সহ “তেজাল" মিশান জন্যই প্রায় স্থলে অসুখাদি 








রঃ ও তাগার 
গুণাদি 








উৎপন্ন হইয়া থাকে । গব্যঘূতে ভেজাল যিশাইবার যে! 
নাই, কারণ তাহাতে গব্যঘূতের প্রকৃত সুগন্ধ রক্ষ। হয় ন|। 
তয়সা ঘ্বৃতও রক্ষপিন্শাস্তিকর, বাযুনাশক, গুরু, . স্তল* ও 
বধ্য । সহবে খাবারের দোকানের এই | 
ভেজাল ভাসা যতই 
ভেঙ্গাল দৃত খারা প্রন্তত করু খাস্ত- 
' অনীর্দর কারণ 

দ্রব্যামি খাইয়াই যে সহ্রস্ব পনের 

আন! লোক, অজীর্ণরোগ গ্রস্ত হইয়া! পড়েন তাহা! আমর! 
পুর্বোও 'একম্থানে বলিয়া আসিয়াছি। পরপ! দিয়! খাবার ভ্রষে 
আমর! বিষ.ক্রয় করিতেছি, এই কথ! যতদিন আমর! বৃঝিতে 





৯২৬ _ অজীগতা | 

মা পাঁরিব, ততঙ্গিস জীর্ণ রাক্ষসীর হাত হইতে নিশতারের 
বড় দেখি না! ইহাই যে একযাত্র কারণ, আমরা 

টি বলি না, তবে ইহাঁও থে একটি প্রধান কারণ সে.বিষয়ে 

কাহারও ঘযতভেদ হইবাঁয় আশঙ্ক। নাই। ছুগ্ধ হইতে উৎপন্ন 

গত পান খরিলে, পিঙজনিত'দাহ। রক্তাদোষ, নেত্রয়োগ ও বায়ু, 

মষ্ট হয়? পূর্ধবদিব্সীয় দ্রিজ।ত ঘৃত, অতিশয় রোচক, বলকর, 

ও প্টিকারক। ভোজন কৃত বই নৃতন ও পুরাতন 

ব্যবস্থের জানবে এবং শ্রমশাস্তি। বঙ- 

-সসসপিট বত 

ক্ষয় ও চক্ষুরোগেও নূতন ঘৃত ব্যাবস্থা 

এ ু্র্য। এক বৎসর -পূর্ববকার প্রস্তুত করা ৃতকেই 


র্‌ 
কঃ 
ৃ 
রা 
্ / 







্বৃত বঙ্গ; 'বায়। ইছা জিদোষনাশক। ঘৃত সমুদয় 


ঘততই-পুরাতন হইবে, ততই উহাদের গুপবৃদ্ধি হইয়া থাকে । বক্ষে 
্নেকসা বিয়া যাইলে, পুরাতন স্ৃত ছালিশ দ্বারা বিশেষ উপকার 
হইতে দেখ! গিয়াছে । বালক বা বন্ধের পক্ষে, কাশরোগে 
আ্বঘব তদ্ধেতু উৎপন্ন রোগে, তরুণ পীড়া, অগনিমান্দ্য ও জরে 


দত ভোজন নিষিদ্ধ 
'নবনীত £_সগ্ত উদ্ধত হইলে লঘু, শীতল, ন্দরণশক্তি- 


বর্ধক ও স্বাছু ছুইয়। থাকে ? ছুক্ষোৎপন্ন নবনীত চক্ষুর হিত- 
. ক্রির, রুক্কুশিত্তনাশক, শীতল, বলকারক এবং অতিশয় স্গিগ্চ। 
ইহ শিশু, বালক ও ৃষধ, সকণেরাই পক্ষে অরিকর, হিতকর, 
' এবং কাঁন্তিবর্ধক। 

” আমরা মিতা যে সমুদয় সিকট 


নূতন ও পুরাতন গুড় ১২৭ 
সমূদরই পৃর্ধধণিত ছুগাত ভবাদি সহ চিনি, মিছরী অথবা 
গুড় সংযোগেই প্রশ্থত হইয়া খাকে। সুতরাং এই তিন জবর 
পৃথক আলোচনা করা হইলেই আর নামানুসারে টনের 
নমালোচন! করার প্রয়োজন হইবে না। 

গুড় :-শ্বরিখ্। গুরু) ক্লাবিজনক, মৃত্রশোধক,- শ্লেক্সা- 
কারক, বাতন্াশক, কত্ত পিহমাশক নহে । পুরাতন গুড়ই 
অগ্রিকারক, বাস্ুপিব্তনাশক। রক্তশো ধক, 
পুষ্টিকর এবং ওবধরূপে ব্যবহার হইয়) 
থাকে । নূতন গুড় অগ্রিকারক 
বটে, কিন্তু উহ! সেষনে কফ ও কৃমি উপস্থিত 'হয়। 
আদার সহ নিত্য শুড় সেবনে গ্েম্া, হবিভকীর সহ 


সেবনে পিক্ত, এবং ভ'ঠের সহ দেষনে বাুরেগ নষ্ট হয় বলিয়! 


ও পুগতৰ 





আহঘৃর্বেদে কথিত আছে। থাড় গুড়, শীতল' বামুপিত্তনাশক, 
মি) চক্র হিতকর এবং বলকারক ; একমাত্র ইহা ব্যতীত 
হবিষ্যের জন্ত অন্ত গুড়ের বাবস্থা নাই। খেছুর ও'ইচ্ষ হইতে 
উৎপন্ন বলিয়া উহাদের নামেই গুড় হুই প্রকারে প্রচলিত। 
(উভয়ের পৃথক গুণ জন্য খেস্ুর ও ইচ্ছার রা স্থান 
ষ্টব্য)। | 
চিনি £ বাসুপিতনাশক, রক্তদোষকারক, ৪৮ এবং 
দাহশান্তিকর। (মছুরী ঠ--পঘু) বায়ুপিতশান্িকর, রক্ত- 
দে রক, ভেদক ও বলকর। ৃ 
ঠা গুপপন্পনন। তবে বিছুরী. চিনি ও সিছদীর 
অধিকষ্ধ বায়ু ও মলের প্রবর্তক বলিয়া ০ 


১২৮ অঙীর্ণত|। 


অধিক উপকারক।« পেট গরম অর্থাৎ অজীর্ণাদি নাশ জন্য 
মিছরী ভিজান জল পানের ব্যবস্থা আছে, চিনি তিজাম 
জলে উহা হয় না। মধু ১ শীতল, লঘঃ চক্ষুর হিত- 
কর, ক্চিকারক, স্বরের উৎকর্ষসাধক, মেধাজনক ও অল্প 
বানু প্রফোপক। ইহা সেবনে কৃমি, ক্লান্তি, ভূষণ) বমি 
দাহ ইত্যাদি উপশমিত হয়। মধুর মধ্যে যৌমাছি কর্তৃক 
সঞ্চিত মধুই লঘু এবং সর্বশ্রেষ্ঠ; পন্মমধূু নেজ্রের পক্ষে 

অজীর্গরোগীর পক্ষে মিষ্টদ্রব্যাদির অয! ব্যবহার বড়ই 
কষ্টের কারণ হইয়া! পড়ে এবং অতিরিক্ত মাত্রায় মিষদ্রব্য 
তেজনে ক্লমির উপদ্রবও বাড়িয়। উঠে; এ কারণ মিষদ্রব্যের 
বাবহার সন্বন্ধেও সংবতভাব ধারণ কর! বর্তব্য | 


হনগুঞক্ম গন্কিচ্ছেে £ 
পানীয় প্রস্তাব । 


জগ, ছুগ্ধ, ম্দঃ চা ইত্য দি । 


পানীয়ের যধ্যে জলই সর্বাপ্রথম এবং সর্ব ভ্বীবের অবস্থ 
প্রয়োজনীয় পদ্গার্থ ; ইহার অন্ত নাম, অন্বত ও জীবন ।. যেমন 
বায়ু বিনা জগতে জীবের অস্তিত্ব থাকা অসম্ভব, তদ্রুপ শ্রই 
জল বিনাও জীব সঙ্গীবিত থাকিতে পারে না। ইহা বলকর, 


সৃষ্টির জল। ১২৯ 


তৃপ্তিজনক, শীতল, লঘুঃ সতত হিত- 
কর, ও অমৃতসন্শশি জীবনীশক্তি- 
সম্পন্ন । ইহা দ্বার! শ্রম, তৃষ্ণা, যৃর্ছছা। 
মলরোধ। বমি ও অজীর্ণ প্রভৃতিও নিধারিত হয়। ধুলি- 
কণ। ব! ময়লাদি বিবঙ্জিত বৃষ্টির জলই সর্বোৎকুষ্ট ) পর্বত 
গাত্র বিধৌত হইয়। যে বৃষ্টির জল পতিত হয়, তাহা সংগ্রহ 
করিয়া রাখিতে পারিলে, উৎকৃষ্ট পানীয় জল*হইতে পারে। 
এই প্রকারে সংগৃহীত জল দ্বারাই সমুদয় জববলপুর সহরে 
জঙ্ল সরবরাহ হইয়া থাকে; এই জলের রিজা্ায়ার 
(1২৩১০/০1) এ স্থানের একটি বিশেষ দ্রষ্টব্য জিন্বি। এই 
জল বামুপিততনাশক, লঘু; তৃ্ডিকারক, 
আহ্লাদজনক, পচক ও বু্ধপ্রদ্দ। 
বধাকালের বৃষ্টির জল বিশেষ উপকারক নহে । শিলাঞজাও 
জল বা বরফ জল অমৃতসদূশ, কিন্তু গুরু; ঘন, পিজনাশক ও 
বাতক্নেম্মজনক 7 ইহা বায়ু এবং মলকে ভুন্ভিত রাখে। 

অনেকে গ্রী্ঘকালে আহার সময়ে বরফ জগ পান করিয়। 
থাকেন; ইহা পরিপাকের পক্ষে সুবিধাজনক নহে, কারণ 
পাকস্থলিতে একই সময়ে গরম ও অতিশয় শীত দ্রব্য যাইতে 


জলের সাধারণ 
ঙ 
গণ 


ইউর জাল 








দেওয়া কর্তব্য নছে। যেমন অতিশয় গরম অর্থ হজম 
ক্রিয়া ব্যাঘাতযুক্ত হয়, সেইরূপ অতিশয় শীতল ভ্রব্যেও উহা 
পরিপাকের পক্ষে বাধ। জন্মাইয়া থাকে । হস্তের পশ্চাৎভাগে 
একখণ্ডঞবরফ রাখিলে দেখিতে পাঁইবে ঘে, ক্ষণেক পরেই 
উহার চর মলিন (ফেকাশে ) বর্ণ পরে লাল ও গরম হইয়া 


১৩5 অজীণতা | 


উঠিয়াছে; চর্বের উপরে যাহা দেখা যায়, পাকস্থলীর 
মধ্যেও যাইয়া বরফ তাহাই উৎপাদন 
করে জানিবে। সুতরাং বরফ 
ব। ঘরফ জল পানে পাকস্থলীর দাবরণ বীর 
( ০90005£64 ) হইয়। ডিস্পেপ সিয়। উৎপন্ন করিতে সাহায্য 
করে। তৃষ্ণা] নিবারণ কক্পেও ধাহারা এই বরফশখীতল জল 
গ্রহণ করেন বা গ্রহণ করিতে ব্যবস্থা দিয় থাকেন, 
তাহার্দিগের বুঝ! উচিৎ যে, ইহাতে পিপাসা! ন। কমাইয়া 
বরং আরও বর্ধিত করিয়া থাকে । অতিরিক্ত মাত্রায় 
ইছ] পান করিলে পেট গরম হইয়া পড়ে; ইহার ফলস্বরূপ 


বক জলে অঙ্ীদত। 





উদরাময়াদিও দেখা দিতে পারে। ওলাউঠাদি পীড়ায় অতি- 
রিক্ত তৃষ্ণা বর্তমানে আমরা বরফ জল ধেওয়। দুরের কথ, 
তৎপরিবর্তে সহ্যঘত গরম জলই 
পনীয়ের জন্ত ব্যবস্থ! করিয়। থাকি । 
অতিরিক্ত বরফ ব্যবহারে যে কত বিপদ সংঘটিত হইতে 
পায়ে তাহা এখানে বর্ণনা করা সম্ভবপর নহে। 

বষ্টির জলের নিয়েই নদীর জল প্রশস্ত এই নদীর 


বরফ ও তৃফা 


জলা খরআোতযুক্ত নদীর হওয়া চাই-_-ও ইহা! লঘু ? শৈব- 
লাদি সাত, শ্রোতোহীন অথবা! স্বক্পআ্রোতা নদীর জল 
গুরু জানিবে। তআতম্বতী, নদীর জল ন্ুপেয় হওয়ার কারণ 
এই যে, নধীমধ্যে নানাপ্রকার আবঙ্জনাদি পতিত হইতে থাকি- 
লেওঃভ্রোতোবেগ এবং বহুদূর পর্য্যস্ত বায়ুতে উন্মুক্ত (৩১:০5০৭) 
ঘুকার় ইহার দুবিতভাব দ্াড়াইভে পাবে না। এই কাত্ব- 


ক 
গঙ।র জলই বিশুদ্ধ । ১৩১ 


ণেই হিমালয় পর্বতোড়ত নদী সকলের & 

জল বিশেষ উপফারক। সকল নম্গীদ্ব মা রং 

মধ্যে আবার গঙ্গার জলই সফাশ্রে্ঠ। এখানে ধর্শভাবের 
কোন কথ বলা আমার উদ্দেশ নহে এবং আযাদের দেশীয় 
লোকের কথাও বলিতে চাহি না| বিদেশীয়্ পর্যটক স্ুবিখ্যাত 
মাক টোয়েন (7197 15517) সাহ্ব রাসারবধিক উপায়ে সনু 
দয় জগ পরীক্ষা ঘারা, এই গঙ্গাজলই একধাত্র কীটাণুনাশক 


( 1370101-.1580076৫ ) ধলিয়! তাহার গ্রন্থে লিখিয়। গিয়াছেন। 
সক জলেই কীটাণু ছাড়িয়া দিলে, সজীধাবস্থায় থাকিত্তে 
দেখা! গিগ়্াছিল, কিন্তু গঞ্জার জলে উহা! অধিকক্ষণ জীবিত 
থাকিতে পারে নাই। ইহা দেখিয়া তিনি মন্তব্য প্রকাশ 
করিয়। গিয়াছেন যে “ঁছন্দুগণ এই বৈজ্ঞানিক তথ্য আধুনিক 
কালের বছ পূর্বেই অবগত ছিলেন_ এমন কি আধুনিক 
সভ্যযুগের অর্থাৎ খুষ্ট. জন্মাইবার সহত্র বৎসর পুঝৌও, এই 
বিষয় তাহাদের জানের অগেচির ছিল না--তাই গজাজলকেই 


তাহার। পবিত্রতম বলিয়! বনি করিম! গিয়াছেন । 
হিজল 


ভাই হিন্দু! আাদুনিক সত্যজাতিযানী পাত শিক্ষিত 
হিন্দু! এগ্লুন বুঝিলে ক্ষি বেতোখাবের' পুরাকানের গাধিগণ 
কেবল মাত্র ফলমূল।দি ভোজনকাক্ষী থাকিয়া! অথ! . কাজনিক 
ঘটনায় পুরাণাঙ্গি বর্ণন করিয়। যান নাই £1! ইংতিজাসের গ্াবি- 
রণে যাহা! ক্রিছ সত্য, যাহ কিছু সার? | 
সযুদয়ই ঘর্শন, বিজ্ঞান প্রভৃতি হইতে 
সংগ্রহ করিয়া, জটিলতা টুকু মাত্র বাদ দিয় তোমাদের গু 





 হিন্ুহ পুরাণ প্র 


১৩২ অনীর্ণতা। 


শাস্তি, তথ। মোক্ষপ্রার্তির পর্ধ্ত্ত পথ দেখাইয়া গিয়াছেল। 
যনে করিও না! যে, বিংশ শতাব্ীর দর্শন বিজ্ঞান, তোমার 
ঘরে যাহা! ছিল ভাঙা অপেক্ষা ও কিছু নৃতন জিনিষ দিতে 
পারিয়াছে! রাষায়ণে পুষ্পকধানের কণা শুনিয়া আমর! 
ছান্ত করিতাম, কিন্ত আজকাল “এরোপ্লেন” বা উড়ো জাহ।- 
জের কথা শুনিয়। বা! দেখিয়া! কি আর হাসিয়া থাকি? 
এখন শ্বতঃই অনে হয় হয়ত তখনও ইহাই ছিল! যতক্ষণ 
পাশ্চাতা পগ্ডিতগণের নিকট হইডভে আমরা পূর্বতন খধি- 
গণের গুণবন্ধ। ও তাহাদের দর্শন-বিজ্ঞ।নের শ্রেঠতার পরি- 
চয় না পাইতেছি, ততক্ষণ ত আর আমর। উহা মানিয়া লইতে- 
ছিনা! হায়! এতই আমর! পরমুখাপেক্ষী !! 

নদীজলের নিয়েই নিধর জল 7 ইহা রচিকারক, লঘু 
পিশ্ত ও কফনাশক, কোষ্ঠপরিফারক এবং মধুর ; অজীর্শতা- 
দোষ নিবারণঙন্ত অনেক সময়ে, কোন কোন বিশিষ্ট 37 3170 


এন অর্থাৎ নির্ধর জল ব্যবস্থীপিত হইয়া! থাকে । সচরাচর 


আমাদের দেশীয় “সীতাকুণ্ডের জল” ও “ঘাটশিলার জল" 
এই জন্য ব্যব্ত হইয়া ধাঁকে। বিদেশীয় এই শ্াভীয় 
.. জ্বলের ঘধো “আপেন্টা” শতিচি” প্রতৃতিই প্রসিদ্ধ । পল্ীগ্রাষে 
এবং বখায় নিকটে নদী বর্তমান নাই, তথ্য প্রায়ই ইন্দার! 
. অধর1' কূপজলই  পানীয়রূপে ব্যবহৃত হয়। 'খে ইন্দারা বা 
 কুপ হইতে সর্বদা জল উত্তোলিত হইয়া খাঁকে এবং গভীর 
চিত দেখা যায়, অনেক সময় তাহার জল নির্দোব দেখিতে 
পীর! গিয়াছে । ইন্দারার জল লুস্বাস্থ হইলে উহা! বানু 














পল্লীগ্রামে জলাশয়ের অবস্থা ১৩১ 


পিক্তনাশক হয়; কুপ জলও স্বাছু ভইলে লবুঃ পথ্য ও 
ত্রিদোবন্ হয়, কিন্ত এই উত্তর জলই ক্ষারগুশবিশিষ্ট হইলে 
অতিশয় পিত্তকারক হয়। সয়োবর হাদি প্রণন্ত হয়, তাহা 
হইলে, উহার জল নিঃসক্ষোচে পানীয় রূপে ব্যবহার করা 
যাইতে পারে। কিন্তু এই সরোবর যাহাতে পরিস্কৃত থাকে 
অর্থাৎ কোন প্রকার ময়লা আবর্জনাদি পতিত অথবা 
বিধৌত হইতে না পারে, তৎপক্ষে বিশেষ দৃষ্টি বাখ। প্রয়ো- 
দের পূর্বপুরুষগণ প্রতিষ্ঠিত সরোবর [দি 


মফঃম্বলে সর্ধবসাধারণের উপকারার্থ ধনিত হইয়াও ভাহাদিগেরই 
বিনাশ পথ প্রদর্শনের প্রকট পন্থারপে বন্ধজলই ছাপে, 
পরিগণিত হইয়। পড়িয়াছে ! এ সমুদয় রিপার অ!কর 
পুষ্করিণী কত বৎসর পূর্ধ্ব খনিত ষে হইয়াছে হয়ত তাহার ঠিকও 


নাই ; যধো২ পুনরায় মাটি খাঁনিত হইয়া, উহার পৃর্ণপাস্কার হওয়া 
দুরের কথা, তদুপরি যে শৈবালদল জন্মাইয়! সবুজবর্ণ পানায় 
উহা ভরিয়] পিয়াছে, তাহাও কর্গাচ অপপারিতণ্হয় না! ইহার 
উপর রাস্তার ময়লাদি বিধৌত হইয়াও ইহার মধ্যে পড়িতেছে 
এবং সরোববতীরস্থ গাছপালা যাইতেও পত্রাদি পতিত 
হইয়। সময়ে তন্মধোই পচিয়। যাইতেছে । এই গলিত পত্রাছি 
পরিশোতিত, শৈবালপানাদি পূর্ণ, নীলবর্পের বন্ধ ছলই, হত- 
ভাগ্য পন্লীবাসীদের একমাত্র সর হইয্সা ধাড়াইতে অনেক 
স্ক্ গিয়াছে । এই জলেই ক্াহা- 


ছু“ হলেই ৮৯০ বাসলাদি পল্পীপ্রাহের জলকই 


২ক্ফার্সংযুক্ধ বসনদি 


অন্ভাড ভলাদি 


১৩৪ অলীরগত] ৷ 


ধৌতকরণ, ইহাতেই অলমূত্রাদি বঙ্জন। এবং সর্বোপরি 
ইহাই পানীয়রপে ব্যবহৃত হইতে দেখা গিয়াছে! ! ! 


এরপ স্ুলে ম্যালেরিয়া আসন ভুড়িয়! বসিবে না তকি হইবে? 
এইসব আবর্ নাদিপুর্ণ বন্ধ স্থানেই মশকাদি জন্িয়া থাকে, তাই 
মশক মারিলেই ম্যালেরিয়া নাশ হইবে ধলিয়। স্থিরীকুত হই- 
তেছে ! মশক দ্বার ম্যালেরিয়া বিষ যে আমাদের শরীরে প্রবিষ্ট 
হইতেছে তাহা স্বীকার করি,কিন্ত তাই বলিয়া যে মূল বিষ নাশ 
না করিয়া উহার বাহক বিনাশ করিলেই আর য্যালেকিন। ভয় 
থাকিবে না, তাহা আমরা মানিয়া লইতে বাধ্য নছি। 
যে কৃপ বা ইন্দারার জল পানীয়রূপে বাবন্ধত হইবে, তাহ 
যেন “কুয়ে। পায়খানার” অতি নিকটবর্তী স্থানে না হয়, (যাহা। 
শর্গীগ্রীঘে অধিকাংশ স্কুলেই দৃষ্ট হইয়া থাকে ) এবং -শতক্ক 
পত্র'দি পড়িয়া উহ! আবর্জন। যুক্ত হইতে যাহাতে না পারে 
এপক্ষে সতত বিশেষ দৃষ্টি রাখ! দরকার | যে জল ব্যবহার করিতে 
হইবে, তাহা বিশুদ্ধ কি অবিশুদ্ধ নিষ্ব উপায়ে অতি সহজেই 
অবগত হইতে পারা যায় £--পার্যাঙ্জগালেট অফ. পটাশ (2011) 
21171700 01 0018591)) বা কির তরল সর(0:০00515 8180) 
স্বয়ং দেখিতে বেগুমে অথবা ঈষৎ লাল 
(011) বর্ণের কিন্তু দুষিত জলে উহা জলের বিওু্ত্তা পরীক্ষা, 
মিশাইলে -বাামী বর্ণে পরিবত্তিত 
অথবা একেবারে ব্ণহীন হইস্কা স্য়. দেখিতে পাইবে । চিন 
হইবার কারণ এই যে, ইছাতে পার্দাক্গানেট এবং যা” 
আঁগুনাবিগকে - বিন কিক ক্লেলে।_ 


জল পরিস্কৃতি করণের ব্যবস্থা ৷ ১৩৫ 


এক গ্যালন জলে ৪ ফোটা পূর্বোক্ত দ্রব্য মিশাইলেই উহার 
বেশ পরিশোধন হইতে পারে ; কৃপ বা ইন্দারার জল পরিশ্বরণ 
জন্ত ২ ওন্প তরল পারমাঞ্জানেটই যথেষ্ট । যে পর্য্যন্ত কৃপা- 
দির জল ঈষৎ ভাবে লাল বণ ধারণ করিতে না দেখ! যায় সে 
পর্য্যন্ত উহ মিশ্রণ করা প্রয়োজন । দেখিতে পরিস্কার হইলেই 
যেজল বিশুদ্ধ হইতে পারে তাহা মনে করিওনা; এক 








ফোটা জলের মধ্যে ৫০০, ০০*॥ ০০০ পঞ্চাশ কোটি কলের। 
বা অন্যান্ত রোগবীজের জীবাণু অনায়াপে অবষ্ঠান করিতে 
পারে? জধচ তাহা তে।মার চশ্ম চক্ষে দেখ।ঘায় না!!! 


মফঃম্বলে সুপেয় নির্দোষ পানীয় জল পাওয়া আঞ্জ- 
কাল বড়ই দুগ্ধর হইয়া পড়িয়।ছে, জল পরিষ্কৃতি 
তাই এখানে সহজ উপায়ে জল পরি- করণ 
স্করণের ২।১টি পন্থা দেখাইয়। দিতে ইচ্ছ। করি। আমাদের 
বিশ্বাস এই উপায়ে পানীয় জল পরিস্বরণ করিলে, সহঞ্জেই 
দুষিত পানীয় সেবন হেতু উদ্ধৃত পাঁড়াদির হস্ত হইতে নিষ্কৃতি 
পাওয়া যাইতে পারে। (১ )জল অগ্নিতে ফুটাইয়া লইলেই 
উহার সকল দোষ অপনোদিত হইতে দেখা! যায়; ইঃ 
করিলে জলের কেবলমাত্র যে অধিকাংশ অর্গানিক (01440710 ) 
দুষিত পদার্থ বিনষ্ট হইয়। যায় তাহা। নহে, ইহাতে ইনগানিক 
(17016551716 ) লাবনিক পদার্থও ( 98105 )-_ যাহা ড্রবণ অব- 
স্থায় জলের সহিত বিগলিত (475301%50 ) .থাকে--মধঃক্ষিণ্ 
হইয়। াড়ে। এই জল বদি ঈষৎ উঞ্চাবস্থাতেই খাওয়া হয় 
তাহা হইলে আরও তাল, কারণ উহা সর্বাপেক্ষা, বর 


১৩৬ অজীর্ণত। ৷ 


ছুই প্রহর অর্থাৎ প্রায় ৬ ঘণ্টা লাগে, এবং সিদ্ধ কৃত শীতল 
মধ্যেই হজম হইয়া ঘায়। (২) কোন পাত্রে করিয়। 
জল, সমুদয় দিখস রৌদ্রে এবং সমস্ত রাত্রি চক্দ্রকিরণে অতাবে 
শিশিরে রাখিলেই উহা পরিশোধিত হইয়া লু, শীতল, 
অমৃততুলা ও ব্রিদোবনাশক হইয়া উঠে। এই জল অস্তরীক্ষ 
জল সদৃশ গুণকর, বলকর এবং মেধাবর্ধক জানিবে। 
(৩) জলে কিঞ্চিৎ কটুফিরি অথন। নিশ্মলী ফল ঘষিয়া থিতা- 
ইয়। লইলেও জল বেশ পরিস্কৃত হইয়া যায়। কিন্তু % তাবে 
জল পরিস্কবণ প্রথা আমরা অনুমোদন করি না; ইহাতে 
প্রায় অন্ন উৎপাদন করে এবং অচিরে ডিস্পেপ সিয়া বা অজী- 
তা উত্তূত হইতে পারে। (৪) জল ফিল্টার করিয়া লওয়া। 
অ।জকাল বাজারে, ছে।ট বড়, কাচের অথব। চিনামাটির নানা 
প্রকীর ফিল্টার বিক্রীত হইয়। থাকে । যাহাদের পক্ষে ইহ! 
ক্রয় করা সম্ভবপর না হয়, তাহারা নিয় উপায়ে অতি 
সহজেই পানীয় জঙল পরিস্কৃত করিতে পারেন 7 যণ। £_একটি 
কাষ্ঠ নিক্ষিত ত্রিপদের উপর পর পর ৪টি মাটির কলসী 
রাখিব) ইহার উপরের ৩টি সছিদ্র এবং সর্ব নিষ্লটি ছিদ্র 
রহিত হুওয়। চাই; দ্বিতীয়ে কাষ্ঠের কয়লা, তৃতীয়ে বালি বা 
প্রস্তর খণ্ড পরিপূরণ করিয়। রাখিবে ; সর্ধোপরি এবং সর্বনিম় 
কলসদ্ব় শৃন্ত থাকিবে । এখন উপরের কলসে জল ঢালিয়া 


দিলে, উহ্ন৷' কলসীর তলম্থ ছিড্র 
দিয় অল্পে অল্পে আসিয়া, কয়লা ও দেশী সহুক্ষ ফিল্টার 
বালির ভিতর দিয়া আসিবার সময়, 


ফিপ্ট।রও পরিস্কার কর। চাই। ১৩৭ 


বেশ পরিস্কত হইয়া, নিস্থ ক্লসীতে পতিত হইবে। তবস্থ 
ফলসীর মুখে একথানি পরিস্কার বরধাদতি-ানিয়া রাখা তাল। 

সময়ে সমুদয় ছিল্টারই ময়লা এবং জুলি হইয়। পড়ে, 
সুতরাং যধ্যে মধ্যে যদি উহ। পরিস্কৃত কর। না হয় তাহা হইলে, 
যে জীবাণু সকল তাড়াইবার জন্য উহার ব্যবহার একান্ত আবশ্টীক 








মনে করিয়া থাক তাহারই পরিসরকলে ইহ। সাহাধ্য করিবে 


জানিও) অর্থাৎ উহার মধ্যে নানা জীবাণু শ্জিত হইয়। পানীয় 
জল দৃষিতস্কীরিয়। দিবে । মাটির কলসীর ফিল্টারের কয়লা 
বালিও, মাসে অন্ততঃ একবার বদলাইয়া দেওয়। কর্তা । 
সর্ব।গ্রে সিদ্ধ করিয়া এই প্রথায় যদি জল পরিস্কার করিয়া 
লওয়! হয়, তাহা হইলে সেই জল বিশেষ হিতকর হইয়া থাকে । 
বর্তমানে স্বাঙ্থ্বোন্তি করে আমাদের দেশের বড় বড় সহরে। 
সাধারণের পানীয় জন্য নদী বা দূরবর্তী পাহাড়ের গাত্র হইতে, 
জল আনাইয়। ফিল্টার করতঃ সরবরাহ কর! হইয়। থাকে! 
এজন্ত এ সব স্থানে ( পৃর্ধের ন্যায় কুপ, পু্করিণী ইত্যাদির 
দুষিত জল বাবহার বন্ধ হওয়ায় ) সহরবাসীগণের স্বাস্থ্যেরও 
যথেষ্ট উন্নতি হইতে দেখা পিয়াছে। (৫) বকষ্ত্র ছারা জল 
পরিক্রত (1)1501150) করিয়া চৌোয়াইয়া লওয় প্রথ। অতিশয় 
উত্তম। ইহাই সর্বশ্রেষ্ঠ পরিস্বত জল এবং ওধধাদি 
প্রস্তত করিবার জন্ত বিশেষ ভাবে ব্যবহৃত হই! খানকে ॥ 
এই জল সাারিনিজাসগিঠচানির রানার 
কেহ করে না। 

অনেকের ধারণা আছে যে, সোডা! লেখমেড ইত্যাদি 


/৪৮ ভঙগীর্ণতা। 


তর 


পর উ্ 


এরেটেড, (12171৩0) জন পান ফরিলেই, দুধিত জলণানের 
বিষয় ফলের হয হইেউদ্ধার পাওয়া যায়। কিন্তু ছূর্ভাগ্য 
বশতঃ ইহা সত্য মহে, কারণ সোডা-জল প্রত্বতকারকেয়। 
অমেক সময়, দৃদ্িত জল বাবহারেই উহা প্রত্তত করিয়া থাকে। 





ইহাতে সীসক 'মথবা কলের তৈলও লাগিয়া থাকিতে পাব্রে। 
উহ্থার। প্রায়ই জল ভাল করিয়া ফিল্টায় ব1] উষ্ণ করিয়। লয় 
না। বাজারের সোডা ইত্যাদি দ্বার! 
তৃষা সোডা লেনেড 

ত্ব্চ। নিবারণ করা অপেক্ষা, পুর্ব্বোক্ত 

উপায়ে, যাহাতে সহজেই পানীয় জন্য জল শোধন করিয়। 
লইতে পারা যায় তাহ! করাই যুক্তিসঙ্গত। কেহ কেহ 
আবার বলিয়। থকেন যে, জলের সহিত কিঞ্িৎ এলকোহল 
মিশাইয়া লইলেই আর বিপদের আশঙ্কা থাকে না। এই 
শেষোক্ত ব্যবস্থাফারীগণ বোধ হয় জামেন না যে, জল গরম 
করিলেও উহা! হইতে কোন কোন জীবাণুর জীবনীশ্তি লুণ্ত হয় 


না!! সুতরাং মদের সহিত মিশ্রিত হইলেই উহা ধে নির্দোষ 
হইতে পারে ইহা কেমন করিয়া বলা যার ? 

_ এখানে আমরা আর একটি বিষয়ের অবতারণা কর! প্রয্বো- 
জন মনে করি। জলের কঠিনত্ব (17211011659 ) ও কোমলত্ 
(59601655) তাবের কথ! শুনিয়া হয়ত আপনার মনে অবি- 
বাস হইতে পারে,কিন্্রী রাসায়নিক পরীক্ষায় বান্তবিকই ্ 
প্রযাণিত হইয়াছে দেখিবেন। এই 
কঠিনতা আবার (১) অস্থায়ী ( কার্বব 
নেট অব, লাইখ মিশ্রিত ) এবং (২) 





ফোঙহল $ 
কঠিন জল 


কঠিন জল অব্যবহার্ধয। ১৩১ 
সময়ে পরিপাক হইয়া খায়। কাচা জঙ্ক পরিপাক হইতে 


্থায়ীভাবের হইয়া থাকে । উষ্ণ কালে প্রথম প্রকারের দুষিত 
ভাব নষ্টহইকস! যায়, কিন্তু উহাতে দ্বিতীয় প্রকার ঘোখ বিদৃতিত 
হয় না। সঙগফেট অক্ষ লাইম অথবা য্যাগ্নেশিদ্বা শেছোক্ক 
প্রকারের জলে মিশ্রিত থাফিতে দেখ! যায়। স্থায়ীভাবের 
কঠিন জল, নানাপ্রকারে বাবহার নিষিদ্ধ ; উহার খার। জব্যাদি 
ভালরূপে ধুইয়া পরিষ্কার কর! ধায় না, সাবাদে ফেম! হয় মা 
( ৮৮11] 110 1711)61 ) এবং চর্ব খস্খলে, এমন কি সময়ে সমদে 
( বিশেঘ শীতকালে ) ফাটিয়াও যায়। লাইম ও য্যাগ্নে 
শিয়া সন্ট অধিক পরিমাণে জলে থাকিলে, উহা! নানাপ্রকার 


পীড়ার স্ষ্টি করিতে পারে। কঠিন জল চা প্রস্তুত অথবা য্ধন 
জন্ত আদবেই ভাল নহে, সবুজ বর্ণের শাকসন্ভীর বর্ণও ইছা বার 
নষ্ট হইয়া যায়। ইহা বিশেষ কঠিন হইলে ডিস্পেপ- 
সিয়! উন্তব করাইতে পারে। স্থায়ী কঠিনতা বিদুরণ জন্য 
“ক্লার্কের মতে” (01571055 0100895 ) চুপ (010151177৩0 
প্রয়োগই উত্তম বাবস্থা । ১ গ্যালন কঠিন জলে ২ ড্রাম 
পরিমাণ চুণ প্রয়োগই যথেষ্ট । চণ প্রয়োগ করিয়! ২৪ ঘণ্টা 
জল রাখিয়া! দিবে, পরে ২1৩ ইঞ্চি তলানি জল রাখিয়া সমুদয়ই 
ধীরে ধীরে ঢালিয়! লইবে | জল হইতে কতক পরিমাণে 
জীবাখুও ( 2711070968 ) এই উপাজে বিদূরিত হইয়া যায়। 
জলের সহিত নানা! রোগও আমাদের শরীরে আনীত হইতে 
পারে ? গ্দুধিত জঙগ ব্যবহারেই যে লোকে দ্যলেরিয়া্াতত হয় 
তাহা সকলেই জানেন? এই কারণেই: নীহারোগও, উৎ- 
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পল্ন হইতে পারে! জলে জান্তব, উত্ভিজ্জ, অথবা! খনিজ 
দ্রষিত পদার্থ থাকিলে রস্তমাশয় এবং উদরাধ বং 
হয়) এই কারণে ভিস্পেপসিয়।ও দেখ] দেয় ভানিবে। 
দুষিত জল পানীয়রূপে অনবরত বানহারে মুত্রস্থলীতে পাথরী 
(51970), গঙ্গগণ্ড, ইত্যাদি হইতে দেখ। শিয়াছ্ছে। কলেরা 
এবং টাউফায়েড জরের বিষও ইহার দ্বারাই অধিকাংশ স্থলে 
আনীত হয়। ছুগ্ধে দ্মিত জল মিশ্রিত থাকিয়া, অনেক সময় 


উপরি উক্ত পীড়াদির প্রাছুর্ডাব 
আনাইয়। দিয়াছে। অস্ত্রের মধ্যে ক 
স্প্স্পপ্ ৰ আশীত পীড়া 
কমি ইত্যার্দিও জল দ্বারাই সরবরা- 
হিত হইয়| পড়ে ; দুষিত জলে উদ্ভূত জীবাণুসকলও মশক ছার 
আমাদের শরীরে একেবারে রক্তের সহিত মিশ্রিত হইতে পারে। 
সুতরাং পানীয় অথবা যে জন্যই হউক, এই জলের বাবহার 
সম্থন্ধে আমদিগের বিশেষ সাবধানত। অবলঘ্দন কর! কর্তব্য । 

' পানীয় মধ্যে জলের অব্যবহিত পরেই, ছুপ্ধের স্থান নিদিষ্ট 


হইয়। থাকে । ইহার অন্ত একটি নাম বালক্গীবন, কারণ 
াল্যবন্ধসে, বিশেষতঃ ভূমিষ্ঠ হওয়ার পর ৯ মাস পর্যন্ত 
( আমাদের দেশে স্বল বিশেষে ১॥ কি ২ বৎসর পর্য্যস্ত ) একমাত্র 
ইহাই শিশুগণের জীবনধারণের অবলঘ্ন হইয়। থাকে। 
মৎস্য মাংসাদিকে আমরা সম্পূর্ণ খাস্ক বলিয়া গণ্য করিতে 
পারি নী, কিন্তু ভুগ্ধকে প্ররূত পক্ষে পানীয় না বলিয়া 
সম্পূর্ণ খাস্তরূপে গণ্য করিতেও পারা ষবায়। | 


এখ্ামে আমার একথা বঙ্গার উদ্দেশ 005 


ছুপ্ধ প্রধান খাদ্য। ১৪১ 


এই যে নুস্থদেহ বজায় রাখিবার জন্ত, যে সমুদয় পদার্থ নিত 
আন্বাদের অবস্ত প্রয়োজন হইয়া থাকে; তাহার সমুধয় পদার্থ 


মাংসাদির মধ্যে নিহিত নাই, কিন্তু ছুগ্ধে তাহা বর্তমান আছে । 


ইহা জীবন ধারণের পক্ষে, অতিশয় প্রয়ে।জনীয় এবং অতি 
সহজে পরিপাক পাইয়া থাকে । আমূর্েদে ইহা বায়ুপিত্ত 
নাশক, শীতল, স্গিগ্ধ, জীবনীশক্তিপ্রদ, বলকাঁরক, মেধাবর্ধক 
ইত্যাদি বলিয়া কধিত হইরাছে। সুতরাং আবালবৃদ্ধবনিতা, 
সবল, ছুব্ধল* রোগী, নিরোগী সকলের পক্ষেই) ইহা সমান 
তাবে ফলগ্রদ | 

“শ্চাভা পঞ্চিতগণের- মতে ইহা কোন প্রকার প্রধান 
খাগ্ের সহ খাওয়া উচিৎ নহে, কারণ ছুগ্ধ যখন নিজেই একটি 
প্রধান খাগ্য (অর্থ/ৎ প্রধ'ন খাণ্ধের সকল জিনিঘই ইহাতে 
বর্ধমান আছে) তথন অন্য কোন ধাগ্ দ্রবোর সহ ইহা! মেবন 
করিলে, পাকগ্থলীর উপর অতিরিক্ত কার্য সম্পাদনের ভানু 
দেওয়া হয় মাত্র; ম্ুতরাং সময়ে উহা বিকল হইয়] 
যাইবার সম্ভাবনা । কিন্তু আমাদের ভাত 
প্রধান থাগ্ঘঃ তবে কি আমরা ভাতের 
সহ দুগ্ধ খাইব না? দুধ ভাত আহার 
না করিলে আহার সম্পূর্ণ বলিয়ই অনেকের বোধ হয় না। 
যদিও তাতের সহিত ছুগ্ধ খাওয়ায় একটু গুরুপাক হইয়া থাকে, 
তথাপি উহা! আমাদের প্রচলিত নিত্য খাগ্ঠের সহিত যোগে 
বিশেষ কোনই গোল করে না। পাশ্চাত্য জাতীর আহার 
প্রায় সমুদয়ই মাংসাদি সমদ্বিত, সুতরাং উহার সহিত ছুপ্ 


আনা ধাগোর 
সন্থ ভু্ধ সেধন 
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মোটেই সহ্য হয় না। মাংসের সহিত ছুপ্ধসেবন অক্তায় বলিয়! 
আমাদের দেশীয় চিকিৎসাশাস্ত্রেও বর্ণিত আছে । ধীহার 
নিত্য মাংসভোজন করিয়া থাকেন, আহারের অন্ততঃ 
অর্ধ ঘণ্ট। পুর্বে ছুদ্ধ সেবন কর! তাহাদের কর্তব্য; নতুবা 
অজীর্ণ হেতু উদ্নরাময়াদি সংঘটিত হইবার সম্ভাবন। | পাশ্চাত্য 
চিকিৎসাগ্রস্থেও ছুপ্ধ এই প্রকারেই সেবনের ব্যবস্থা দ্বেওয়। 
আছে। কাফি অথবা চ! এর পরিবর্তে সম পরিমাণ হুপ্ধ এবং 
গরম জল যিশাইয়।, অথব। অন্য কোন প্রকার খনিজ জল 
(যেমন ভিচি, আপেন্টা,সীতাকুণড, খাট- 
শিল। ইত্যাদি) বা সোডা ওয়াটার 
মাত্র মিশাইয়া, প্রথতঃকালে কিংব। 
অপরাছে সেবন করিলে, চ বা কাফি সেবন অপেক্ষা অধিক 
ফললাভ হইতে পারে বলিয়। পাশ্চাত্য গ্রন্থকারগণও বলিয়া- 
ছেন। 

তরুণ অনু বাজন্ক কোন প্রকার 
রোগে, ছুপ্ধই একখাত্র স্বপধ্য ( অবস্থা 
পাকাশয়িক গোলাযোগ অবর্তযানে) বলিয়া সকলেরই জান! 
আছে, কিন্তু এবিবয়ে একটি সাবধনতার কথা বলা আমরা যুক্তি- 
যুক্ত মনে করি। পাকস্থলীতে পতিত হইয়া হৃগ্ধ ছানাযুক্ত হই 


একটি অতরল (5০114) পিণ্ডে পরিণত হয়। বেশী না খাইলে 
শরীর ছুর্্বল হইয়া পড়িবে, এই তয় অযথা অনেকে করিয়া 
থাকেন, কিন্ত অধিক পরিমাণে আহারে শরীরের উপকার 
ন্কুইয়া। অপকারই হইয়া থাকে জানিবে। ২৪ ঘণ্টার, 


কাফি গণব। ৮1 এর 
পরিবর্তে ভুগ্ধ সেবন 





ছুগ্জ যোগীর পথা 





দুগ্ধ অসহা হইলে ব্যবস্থা ১৪৩ 


হধ্যে অল্প কোন থাস্তাদি না খাইলেও» ৩৪ পাইন্টের 
(১ পাঁইট ২।* পোয়া) অধিক ছুদ্ধ সেবদ করা বা 
করান কর্তব্য নহে। তোমার পারিবারিক চিকিৎসক অবঙ্ঠ 
রোগবিশেষে যতটা! ছুপ্ধ দরকার এবং তাহার প্রকার 
অর্থাৎ খাঁটি হুঞ্ধ, কি জল মিশ্রিত (কি পরিমাণে ) তাহ। 
জানাইয়া দিবেন। কতকগুলি লোকের এমনই বিশ্বাস আছে 
ষে, যেন তাহারা চিকিৎসক অপেক্ষা বেশী বুঝিয়া থাকেন, 
তাই রোগীর প্রতি ভালবাস! দেখাইতে গিয়া সহ্যাতিরিক্ 
দুগ্ধ সেবন করাইয়া থাকেন ! ফলে তাহাতে বমন হইতে 
দেখা যায় ও উপকারের পরিবর্তে সমূহ অপকার হইয়া পড়ে, 
কারণ জর বা রোগাবস্থায় পরিপাক শক্তি সুস্থাবস্থাপেক্ষা 
স্বল্প কার্যাকরী থাকে । 

_ছন্ধ প্রায় সকলেরই সহ্য হইব্রা থাকে, কিন্তু এমনও 
লোক দেখা যায় যে, তাহার শরীরে ছুপ্ধ সহ্য হয় না! তাহারা 


গর 


বলে ঘে, পাকস্থলীতে উহা পতিত হইয়। .ছানাযুক্ত হয় এব! 
অল্প পরেই বমন হইয়া ঘায়্। এখন 

কথা। হইতেছে যে, ছুদ্ধ ত সকলেরই থ্ রা ১ 
পাকস্থলীতে যাইয়। ছানাবুক্ত হয় কিন্ত ৪ 


তাহা পাকস্থলীতে রাখিবার়, উপায় কি!'ছুছের নাগ বস 
কারক, সহজেই . পরিপোষক পদার্থ যদি শরীরে 
সহ্য না হর, তাহা হইসে কেন করিয়া শরীর পরিপোষগ 
হইবে ? হৃষ্ধের সহ সম পরিষাণে হল মিশ্রিত করিয়া, অথব! 
ভিডি. ( ৬141 ) ঘ। সীতায়ু জল, সোডা ওয়াটার 
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মিশাইয়। খাইলেই, উহা! আর বমন হইয়। যাইবার তয় 
থাকে না৷ জামিবে । অথবা] ছুপ্ধকে ঘোল করিয়াও খাওয়া যাইতে 
পারে। এক পাইন্ট ছুপ্ধ গরম করিয়া, তাহার মধ্যে ছোট 
চামচের ছুই চাঁষচ লেবুর রঙ্গ মিশ্রিত করিলেই, উহাতে 
ছানা কাটিয়া যাইবে ;পরে খী ছানাগুলি পরিষ্কার একটি 
বস্ত্রথ্ড দ্বার। ছ'কিয়া লইলেই বেশ ঘোল বা ছানার জল 
্রপ্তত হইতে পারে। উক্ত উপায়ে প্রশ্বত ছানার জল প্রায় 
সকল প্রকার গেলমালমুক্ত পাকস্থলীতেই সহা পাইতে পারে। 
ইহা অতিশয় বলকারক পানীয় পদার্থ 
( যদিও ছা'কিয়া লইবাব্ সময়, 
পাকস্থলীতে সহ্য করাইবার জন্য, ছুগ্ের কতক বলকারক অংশ 
পরিতাক্ত ছানার সহিত বিদুরিত হইয়া থাকে )। ২৪ ঘণ্টায় 
অবস্ত সেবনোপযো'গী দুগ্ধ অপেক্ষা ইহা পরিমাণে অধিক সেবন 


ছানার জল বা মোল 





করা উচিত নতুবা সম পরিমাণে ফল লাত হইবে ন।। 





দুক্ধের মধ্যে গো ছুষ্ধই সর্বশ্রেষ্ঠ ;) উছ। সমজ্ত রোগ শাস্তি- 
কারক, বায় ও রক্তপিত্তনাশক, দ্দিপ্ক, শীতল, সুমধুর ও গুরু | 
কুষ্বর্ণ গাভীর সপ্ধ, বান়নাশক ও বিশেষ গুণকারক ; পীত- 
বর্ণ গাতীর ছুষ্ধ, গুরু, কক্জনক এবং রক্রপিত্ত ও বাতকোগে 
উপকারক । বালবৎস! ও বিৎ্ৎসা গাভীর ছুষ্ধ জ্রিদোধজনক 





থে গাঁতীর বাছুরের বমঃক্রম এক মাস, টিন সি 
'জ্লইয়াছে, সেই গাভীর ছুপ্ধ ত্রিদোষ- ৃ 
নাশক, তৃত্রিঙগনক ও বলকারক। অয্াহছারজাত গাভীতর 


অন্য জাতীয় ছুদ্ধের গুণ ১৪৫ 


মুগ্ধ, গুরু ও কফজনক ; এই হুষ্ধ নুস্থব্যক্ষির গক্ষে উপকারক, 
কিন্তু রোগীর পক্ষে নহে। খড়, ভৃণ ও কার্পাস বী্জ' প্রভৃতি 
ভোজনজাত গাভীর দুধ অতি স্ুপধা। দোহলাস্তর উগাবস্থা- 
তেই ফেপযুস্ত গোছুক্ষ বলকারক, লঘু. শীতল, জআঅমৃততুলা ও 
জিধোষনাশক জানিবে) দোঁহনের পর শীতল হইয়। 
যাইলে, তখন আর উহ কাঁচা সেবন করা উচিত নছে। 
দুপ্ধ সহিত অর্ধেক জল মিশাইয়া, অগ্রিতে জাল দিবার 
সময়) জলভর্া ষাবিয়া দপ্ধমাত্র অবপিষ্ট রাঁখিলে, উহা! কাটা 
ছুপ্ধাপেক্ষা লঘুতর হয় জানিবে। নির্গলা দুগ্ধ জাল 
দিয়া, যত ঘন করিবে, ততই উহা। গুরুতর, বলবর্দাক 
ও পুষ্টিকারক হইবে? কিন্তু তাহ। বলিয়। শরীরে পুষ্টিরদ্ি 
করিবার জন্য ইহা সকলের খাওয়। উচিৎ নহে। 

গে দুগ্ধের পরই মহিষ দুগ্ধ প্রচলিত দেখা যায়। বজদেশ 


অপেক্ষ। বেহার ও পশ্চিমাঞ্চলেই ইহার সমধিক ব্যবহার দুষ্ট 
হয়। ইহা গোছুপ্ধ অপেক্ষা, গুরু, নিপ্লাকারক, ক্ষুধা্দ্ধিকারক 
এবং শীতল । যাহাদের মাহিযগ্গপ্ধ খাওয়া 
অভ্যাস নহে, ইহা সেবনে তাহাদের 
প্রায়ই উদরের গোলযোগ ও শরীর ভার ভার বোধ হয় এবং 
এই জন্তই বোধ হয়, তাহারা অধিক সময় নিজ্রায় কাটাইয়। 
গে ছাগতুপ্ধ লঘু শীতল, কষায় এবং ষলেয় তরলতানাশক ; 
ইহ। অতিসার, রক্তপিত্ত ও ক্ষয়কাশ রোগীর পথ্য স্ব সর্ধ- 





অন্ত জাতীয় দুদ 





জা জিকা 

জোগনাশক 7; বিশেষত রক্তামাশয়ে ইহা বন্ধই উপকারক' 

জানিবে। ভেড়ার দুগ্ধ সেবনে অশ্যরী রো অর্থাৎ কী 
৯ _ 


১5৬ অজীগণত। ৷ 


প্রদেশে “পাখুরী” (84৮৩1 ) হইলৈ তাহা! বিসষ্ট ও দুখক্ষতে 
বাহ প্রয়োগে বিশেষে উপকার দৃষ্ট হইয়া থাকে) ইহা! গুরু, 
পিত্তবর্ধক, শ্নেক্ষোৎপাদক্ষ কিন্তু বায়ুশাস্তিকর। গার্দতী হুগ্ধ 
ক্কুধ! বৃদ্ধিকার়ক, লঘৃূ। যলকারক এবং শিস্তগণের পক্ষে একাত্ত 
হিতফর অনেক্ষ বলিয়া, থাকেন যে, ইহা বসন্ত রোগের কতক 
প্রতিষেধক । চারিদিকে বসন্ত হইতে থাকিলে, প্রত্যহ সামান্ত 
পরিমাণে ইহা ব্যযহার করিলে & রোগে আক্রান্ত হইবার সম্তী- 
বলা কম থাকে । এই কথার মূলে অবগ্ত কোন সত্য নিহিত 
আছে, নতুবা এত জন্ত থাকিতে এই গর্দভই বা! “মা শীতল - 
দেবীর" অর্থাৎ বসন্তরোগ[ধিষ্ঠাক্রীর বাহন বলিয়া আমাদের 
শাস্ত্রে নিদ্দেশিত হইবে কেন? 

নারীছুপ্ধ লঘু, শীতল ও বায়ুপিভনাশক | রাসায়নিক 
পরীক্ষায় দেখ গিয়াছে যে, নারীছুগ্ধ ও 
গঙ্গতীতৃদ্ধ প্রায় একজাতীয় ; সুতরাং 
শিশু ভূমিষ্ট,হওয়ার পর, যদি কোন কারণ বশতং মাতৃস্তন্ত পান 
করিতে ন! পায়, অর্থাৎ যদি মাতার স্তনে ভুগ্ধ না থাকে বা উহা 
দৌবফনক বলিয়। সিদ্ধান্ত হয়, তাহা হইলে, অন্ত কোন প্রকার 
হুখ্জের বদলে গর্দভী ছুপ্ধই ব্যবস্থা করা কর্তব্য। মাতৃত্তন্ত 
ন! পাইলে, শিশু ক্রমশঃ কৃশ হইতে থাকে এবং বাড়িতে 
পায় না) কিন্তু গর্দভীছুদপ্ধ নারীছক্চের সহিত সমজাতীয় 
হওয়ায়১ উহ সেবনে শিগুর বর্ধনের কোনই বাধা 'জজ্মাইতে 
পায় না। নারীহু্ধ কাচ! খাওয়াই হিতকর, ইহা উত্তপ্ত 
রিয়া সেবন করিলে অপকার করিয়া থাকে । নৌ! ও যাহিষ 


নানী ও গর্দাভী হৃষ্ধ 


সময় ভেদে ছুগ্ধের গুণ । ১৪৭ 


ভুধ ভিন্ন, অন্ক সকল ছুঞ্ধই অসিদ্ধাবনস্থায় 
গুরু; গ্নেস্ছজনক, জমবর্ধক ও অপথ্য। 
ছাগীহুদ্ধ সিদ্ধ করণান্তে শীতল করি 
সেবনই প্রশস্ত। সিন্ধাবস্থায় উ্ণ দুগ্ধ বাতক্নেম্বনাশক এবং পিদ্ধ 
করা শীতল ছুষ্ধ পিভতনাশক। আমাদের মতে, নারীনৃদ্ধ ব্যতীত 
সকল ছুগ্ধই, এক বলৃকা জাল দিয় গরমাবস্থাতেই পান কর 
কর্তব্য । 

রাত্রিকালে ন্গিগ্কত। ও শারীরিক পরিশ্রমের বরাঙ্গ হেতু, 
সম্ধ্যাকালােক্ষ প্রাতঃকালীন ছুপ্ধ গুরু ও শীতল হইয়। 
থাকে এবং হুধ্যকিরণ সেবন ও ব্যাক়্ামাদি জন্য সায়ংকালের 
দুধ) অপেক্ষাকত লঘু ও বাতক্জেম্ব- 
নাশক হয়। উপরন্ত গ্রাতঃকালীন ছুদ্ধ, 
ক্ষুধাবৃদ্ধিকারক এবং পুষ্টি্নক; মধ্যাছে উহা বলকারক ও 
কফপিভনাশক এবং রাঝ্সিতে উহ! পথ্য ও বহুদোধনাশক 
জানিবে। হুপ্ধ এতই হিতকর পথা যে উচ্থার সেবনে বাল-. 
কেরে দেহবৃদ্ধি, বৃদ্ধের ক্ষরোগ শাস্তি ও তেজরন্ধি হইঙ্গা ধাকে | 
গোছুপ্ধ ব ছাগপ্ঞ্ধের ফেণও ত্রিষোবস্্। রুচিকারক, লঘ, 
ক্ষধার্দ্ধিকারক এবং সস্ত তৃপ্তিকর। ইহা! অতিসার) অত্রি- 
মান্দা ও জীর্ঘজরে বিশেষ উপকারক। যদি হুদ্ধে কোন 
প্রকার বিবর্ণতা, জয়, হুগন্ধ। ছেড়া ছেড়া তাব, বা অনললবণ- 
বু পদার্ধুদি মিশ্রিত থাকে, তবে উহ! -সর্বাধ! পরিত্যাগ ? 
কারণ উহ পরিপাকের হানি ত কন্রিবেই, ০০০ 
ধিনাশ করিয়া থাকে। 


নিদ্ভ ও আমদ্ধ 
হগ্ধে৫ গুণ 


সময় ভেদে হুর গণ 


১৪৮ অজীর্ণত|। ) 


সাধারণতঃ অলের পরিবর্থে পানীয়রূপে ছুক্ধের ব্যবহার 
প্রায় দৃষ্ট হয় না) কিন্তু রোগবিশেষে বাধ্য হইয়। অনেক স্থলে 
জলের পরিবর্তে শুদ্ধ ইহাই ব্যবহার জন্য আমর! উপদেশ 
দিয়া থাকি। যে সমুদ্রয় পীঁড়ায় শরীরে জল বা রসসঞ্চয় 
অতাধিক হইতে থাকে, তাহ।তে জলের ব্যবহার একেবারেই 


নিষিদ্ধ হওয়। কর্চব্য। এরূপ স্থলে 
দুদ্ধও যাহাতে নিজ্জল। পাওয়। যায়, 
সে. বিষয়ে বিশেষ দৃষ্টি রাখিতে হইবে । শোধ, উদ্দরী, 
০ার বেরি, স্কি অথব। উহা জনিত উদ্ভূতাদি রোগে, 
জলের ব্যবহার নিষেধ করিয়। আমরা অনেক স্থলে 
প্রভূত উপকার সাধিত হইতে দেখিয়াছি । সুস্থ।বস্থায় অবশ্ঠ 
জলের পিপাপস! দুগ্ধে সফলরূপে নিবারিত হইতে পারে না, 
কিন্তু উপরি লিখিত পীড়াদিতে পিপ।স৷ প্রায় থাকিতে দেখা 


যায় না। কাজেই সামান্য আয়াসে এঁ সময় জলের পরিবর্তে 
দুগ্ধ ব্যবহারের অভ্য[স হইয়৷ যাইতে পারে। 

শিক্ষিত হউক ব। অশিক্ষিতই হউক, মনুষ্যমাত্রেই ছুগ্ধের 
উপকারিতার বিষয় সম্যকরূপে পরিজ্ঞাত আছেন এবং আমরাও 
উপরে ধথাসাধ্য তাহা পবিপাদন 
করিতে ক্রটি করি নাই। কিন্তু তাহা 
বলিয়া! আমরা কোন প্রকারেই অস্বী- 
কার করিতে পারিব না ষে, এই । এই দুক্ধই 


ধুলা তন যাবতীয় শিশুরোগের আ আক হইয়! ঠাড়াইয়াছে। 


সভ্যজগতের সমুদয় স্থানেরই_ইংলগ, কৃবন্স, জর্মাি, রুবিয়া। 


জালর পরিবর্তে ছু্$ 


অধুনাতন ছুই যান- 
তীর শি্ঘরোগের 
জাকর। 





ভারতের পূর্ব গৌরব । ১৪৯ 


আষেরিকার যুক্তরাজ্য প্রস্তৃতি সকল স্থানেত্বই-_মৃত্যুসংখ্যার 
খড় হিসাব পরীক্ষায়, আমরা প্রতিনিয়তই দেখিতে পাইতেছি 
যে, ছৃপ্ধপোধা শিশুগণের মধ্যেই, কালের কর/লকপাখ অপ্রত্তি* 











হতগতিতে অত্যধিক কার্যভতপরুভার সহিত ধবংশকাহ; 





সাধন করিয়া যাইতেছে । আধুনিক সভাতা স্থজিত পথানু- 
চারিণী, বিগতযশঃশা, হতশোতনা, পূর্বগৌরবাখ্যায়[দ্বিতা 
“সোণার-তারত” কি এবিষয়ে কোনও সত্যজগতের পন্চাতে 
পড়িয়া আছে? ন। কখনই নহে! পাশ্চাত্য জগতের আহার 
বিহার, আচার বাবহ।র, রীভি নীতি, ছল চাঁতুরী প্রভৃতির স্ঠিক 
অন্ুকরণকারী শিক্ষিত লোকের বাসস্থান হইয়া তারত 
কি এ বিষয়ে পশ্চ!ৎপদ হইতে পারে? কিন্তু ভারত যখন 
ঘ়েশ্বধ্যময়ী, সর্বসত্যন্তাত আর্দি 

জননী, প্রণ্যপূত পবিত্রতার অদর্শরূপে বিনতে 

তি ৃ গৌরৰ। 

পরিগণিতা ছিল, যখন ভারতই জ্ঞান, 

ধর্ম দর্শন ও বিজ্ঞানের একমাত্র আকর ছিল, যাহার বশ্মি- 
কপ। লইয়াই পাশ্চান্য দর্শনবিজ্ঞান আজ পুরুষকার সাধ 
নার চরম উৎকর্ষ ঘোষিত করিতেছে-যখন ভারতে জাতিধর্্ব- 
নিধ্বিশেষে ব্যবসাফীগণ, স্ব স্ব ব্যবসায়ে নিরত পাকিয়া। অধর 
হইবার তয়ে সদাই শঙ্কিত থাকিত, তখন ভারতে এ দর্দিন 
আসিতে পারে নাই !! বিষয় পরম্পরায় যাইবার দরকার 
নাই; এই্ু ছৃগ্ধই বধি আজকালকার ন্যায় দুষ্প(পা, অথবা 
পাওয়া যাইলেও খাটি ন। হিলিত, তাহা। হইলে ঘরে ঘরে ঘাগ- 
যত হোমাদি রখনই হইতে পারিত ন)। কেবলমান খাটি 


১৫৩ অলীগতা । 


ছথ্ধ ও তদ্জাত পউ্রব্যাদি হইতেই ধেনিত্য দেবকার্ধ্য ও পিতৃ- 
কার্য সংসাধিত হইত এ কথা বল! বাহুল্য । কিন্তু পূর্বাকথ। 
সালোচনায় আর ফল কি? 

“যহুপতেঃ ক গতা। মথুর।পুরী 

রঘুপতিঃ কক গতোতভর কোশলা | 

ইতি বিচিন্ত মনং কুরু সুস্তিরং 

ন সদদিগ্ঘ জগদিত্যবধারয়” ॥ 

ছপ্ধপোষ্য শিশুগণের মধ্যে আমাদের দেশে--বঙ্গদেশে 

প্রধাণতঃ--একটি বিশেষ পীড়ার প্রাছ্ভাব দৃষ্ট হইয়া 
থাকে। ইহা আর কিছুই মহে-_সেই সংঘাতিক “শিশু-যরুৎ" | 
আমর। পাশ্চাত্য চিকিৎসাশাস্্রীয 
কোন গ্রন্থে, এই রোগের বিষয় উল্লি- 
খত দেখিতে পাই না। এই শিশু 
যক্ুতের মূল কারণ হুইতেছে_নুষিত ছুগ্ধ। সহরের প্রায় 
১৫ আন! শিশুরই শরীরে, অল্লাধিক পরিমাণে এই রোগের 
বর্তমানতা দেখা বায় এবং ইহা হইতে মৃত্যুসংখ্যাও 
মিতাস্তত কম নছে। ইহা! ব্যভীত আর একটি বিষম ব্যাধিও 
জগতে শনৈঃ শনৈঃ প্রসারণ লাভ করিয়া বালক, 
যুব ও' বৃদ্ধের ধ্বংশকাধ্য সাধন করিতেছে দেখিতে 
পাওয়া যায়। ইহার নাম টিউবারকুলোলিদ্‌ অর্থাৎ ক্ষয়- 
প্বোগ। শেষোক্ত এই রোগের উত্ত,তির অন্তান্ত কারপ মধ্যে, 
টুবারকুলে।সিস্‌ আক্রান্ত গরুর ছুগ্ধ পান করা? একটি « প্রধাণতম 
'কারণ বলিঘ্া চিকিৎস। জগতে প্রযাণিত হইয়াছে । তাল দুম 


শি বত ও ট.বায়ফু 
হো নিস 





কোৌটাঁবদ্ধ টিনের ছুপ্ধ অপকারী। ১৫১ 


না পাওয়াতেই যখন; উপরিউজ ছইটি বিষম বাধির উদ্ভব 
সম্তবন। প্রমাণিত হইল) তখন সাধারণ লোকে যে, উহাদের 
হাত হইতে নিজ নিজ শিশুসম্তানগণকে 
রক্ষা! করিবার জন্য, বিজ্ঞাপনেয় “টীক- 
ঢোলে” উদ্বোধিত, শ্দুর সাগর পার হইন্তে আনীত, টিনের 
কৌটাবন্ধ জমাইত অর্থাৎ কন্ডেন্স্ড চুপ, অবাধে ব্যবহার 
করিতে আরম্ভ করিবেন তাহাতে আর আশ্চর্যা কি? 
গুদ্ধমাত্র শিশুগণের জনই যে, ইহা ব্যবন্ধত হইয়। পাকে 
তাহ]! মহ, আজকাল চা খাইবার জনা, বছলোকেই ই 
বাবহার করিয়া থাকেম। শেঘধোক্ত ব্যক্কিয়াও যে দুধের 
তালমন্দ গুণ বিচারের জন্চ বিলাতী ভুগ্ধ ধাবহার কয়েন, 
ভাহা আমরা মনে করি না; বরং স্গয়' অসময়ে 
কোণায় ছৃগ্ধ মিলিবে বা নী মিলিবে, সেই জন্যই বিশেষতঃ 
বঞ্চ। মিটাইবার ইচ্ছায়, অশেষ ফোধের আকর এই বিলাতী 


টিনের জাবদ্ধ ছুগ্ধ ব্যবহার করিয়। 'ধাকেন। অধিক দিবস 
ও ্ 


আবদ্ধ পাকায়, উহ! যে বিধময় হইয়া উঠে, তাহা জানিয়াও 
কেহ কেহ তাল দুগ্ধ জোগাড় করার অসুবিধা এড়াইবার উন, 
ইহা ব্যবহার করা বন্ধ করেন না! কণ্ডেন্সড. দুগ্গের পরিবর্তে, 


কোন কোন বিলাভী কোম্পানীর কলে 
প্রস্থতীকৃত, শিগুর খান ব্যবহার করা 


আমরটসধ্ধতে তাবে সমীচীন বলিয়া মনে করি-_যেষন ফেলিঙ্স। 
আঅ/লেনবরি। হর্লিকৃপ্‌ প্লাম্যর। স্কানাটোজেন, প্রন্থৃতি। 


কাট বাধান ছু 


কৃত্তিম বিলা হী ফুড 








১৫২ জজীণত1। 


ইহাদের সকল গুলিই বিশেষ পরীক্ষিত এবং শুদ্বমাত্র গরম 
জল অথব| তৎ সহ সামান্য ছুগ্ধ মিশ্রিত করিয়া, সেবন করাই- 
লেই চলিতে পারে । চিকিৎসকের উপদেশ মত, শিশুর শরীয়ো- 
পযোগী যাহ। তিনি নির্ধারণ করিয়। দিবেন, তাহাই ব্যবহার 
করন কর্তব্য। শিশুর খাছা বলিয়৷ আজকাল আমাদের দেশেও, 
কতকগুলি কুত্রিম থান প্রস্বতীত হইয়া বাঁজারে প্রচলিত হই- 
তেছে'দেখিতে পাই, কিন্তু উহ] সম্যক পরীক্ষিত নহে বলিয়। 
সহসা কাহাকেও অনুমোদন করিতে পার! যায় না। আমাদের 
দেশীয় কৃতবিগ্ধ চিকিৎসকমগুলীকে এখানে অন্ু্যাগ ন৷ 
দিয়া থাকিতে পারিলাম ন1! দেশীয় উপাদানে প্রস্ততীত, শি 
ও রোগীর খাগ্ঠগুলির রীতিমত পরীক্ষা হইয়া, উহ্থার দোবগু৭ 
প্রন্থবতকারকগথকে জ্ঞাত করাইলে, 
আমার্দিগের বিশ্বাস এ গুলিও বিলাতী 


খানি অপেক্ষ। কোন অংশে নিরুষ্ট থাকিতে পারে না! 
কিন্তু বড়ই ছুঃখের বিষয় যে, এ দেশীয় চিকিৎসকগণ ও 
বিষযে সামান্ধ পরিমাণও চেষ্টা করেন না এবং প্রশ্বত- 
কারকগণও চিকিৎসক ও রাসায়নিক বিদ্যায় পার- 
দশশগণের সাহাযা লওয়া উচিত মনে করেন না। ইহাও 
সামান্ধ পরিতাপের বিষয় নহে !! যে সে গ্রকছন কোন রুত্রিম 
খাদ্ধ বাহির করিলেই, সাধারণ লোকে কোন্‌ সাহসে তাহা 
রোগী বা শিশুকে অবাধে খাওয়াইতে পারে £ 


দেশীয় কৃরিন ফুড, 


”ী 
তাল ছুদ্ধ ন। পাওয়া যাইলে, যে বাবস্থ। নর। দরকার তাহ! 


৮ বলা হইল. কিন্ত যাহাতে তাল দগ্ধ পায়; যাইতে পাকে 


গে! সেব। করা খৃহীর কর্তব্য । ১৫৩ 


তাহার বিষয়ও কিছু বলিতে ইচ্ছা করি। ০ইহার প্রতিকার কল্পে 
গো জাতীর উন্নতি সাধণ করা সর্ধতোভাবে প্রয়োজনীয়। 








পূর্বে এ দেশে গো-সেবা গৃহস্থের একটি নিত্য নৈষিণ্িক ধর্দের 
মধো গণা ছিল, অর্থাৎ ধঙ্খোদ্দেশে গো-জাতীর প্রতিপালন এবং 
সংবৃদ্ধিসাধন সকল লোকেরই অবশ্ঠ কর্তব্য বলিয়া অবধারিত 
ছিল। গো-জাতির ছুপ্ধসেবনে, যখন আবালবরদ্ধ আমর। সক- 
শেই পরিবদ্ধিত হইয়া থাকি,তখন তাহাদিগকে মাতৃস্থানীয়া মনে 


ধারণকরঙ্চঃ সেব] করায়, গ্যায়তঃ 
যে ধর্শ আচরিত হয় তাহার সন্দেহ 
নাই। কিন্ত বাস্তবিক যদি উহা 
ধর্্ের ভাবে দেখিতে আমরা অনিচ্ছুক হুই, তথাপি কি অন্য 
তাবেও ইহাদের সেবা করা আমাদের অবশ্ত কর্তব্য নছে? 
উহাদের উন্নতিসাধন অর্থে আমরা এই বুঝি যে, যাহাতে উহার! 


গে।-হ।ভির মেন! 
গৃহস্থ ধর্মা 








স্বচ্ছন্দে আহার বিহার সম্পন্ন করিতে পারে, তত্প্রতি তৃষ্টি 








রাখ। মাত্র। এই প্রকারে পরিপুষ্ট হইলেই, পর্যাপ্ত পরিমাণে 
উহারা আমাদিগকে ভুগ্ধ দিতে পারিবে এবং তাহা, সেবন 
করিয়া আমরা, আমাদের ভবিষ্যৎ আশা ভরসার স্বপ,--শিক্ত 
সন্তানগণ।, এবং রে।গ প্রতি সকলেই সৃস্কদেছ লাভ করিতে 
পারিব। তবেই দেখুন, গো-জাতির সেবায় কাহাদেরু লাভ 
হইয়া খার্চক। 

আজকাল গো-সেব। একপ্রকার উঠিয়। গিপ্নাছে বলিলেষ্ট 
হয় যদিও এখন আর গুহস্থের নিত্য হোষ-যাগ-যজের 


১৫৪ অজীতা। 


জন্ত দুগ্ধ প্রয়োজন, হয় না, কিন্তু শিশুসন্তান ও নিজে- 
দের শরীরপোষণের জন্য ত উহার প্রয়োজনীয়তা অপরিহার্ধ্য 
রহিয়াছে; সুতরাং গুহস্থ ছৃদ্ধের জন্ত গোয়ালাগণের উপরই সম্পূর্ণ 
নির্ভর করিয়া থাকেন। এই গোয়ালাগণ ব্যবসায়ে লাভ- 
বান হইবার জন্য, গোজতির' সুখন্বচ্ছন্দতার প্রতি লক্ষ্য ন। 
রাখিয়া, কি করিয়া কেবল দুগ্ধ অধিক পরিমাণে সংগ্রহ হইতে 
পরে, তাহারই কৌশল উদ্ভাবনায় প্রকৃতই *গোয়াল। বুদ্ধির” 
পরিচয় দিয়া থাকে । তাহার! “কুক! দিয়।” বৎসহীন গাতীর 
ছুপ্ধ দোহন করিয়] থাকে; এই “ফুকা ধ* 
২ 2 ফুক। দেওয়। দু 

দেওয়া” দুগ্ধ সম্প্ূণ অপকারী, উপরন্তু 

গো-জাতি ইহাতে অশেষ যাতন। ভোগ করিয়। থাকে। 
যে গরুর প্রাত এই প্রকার “কুক দিয়া” দোহণ ক্রিয়। 
সাধিত হয়, তাহা কোন প্রকারেই পুষ্টিলাত করিতে 
পরে না এবং স্বপ।দনই মার। যায়। ধংসীন গাতীর ছুষ্ধ 


সপ ক আস 


অথবা। থে গাভীর বৎসের বয়স এক মাসের সর অনধিক, 


০৮ ০ পগিরিটিরাডাস্ এ 


তাহার হৃদ্ধ নিতান্ত অপকারী। বাড়ীতে যা, যাঁদ গরু না থাকে, 
তবে গোয়লার নিকট হইতে ক লইবার সময় এ বিষয়ে 
সঞ্চন লওয়া একান্ত কত্তব্য। 

শিশুকে গোছুদ্ধের উপর নির্ভর কগিয়া রাখিতে হইলে, 
আরও দৃষ্টি রাখ প্রয়োজন যে, নিয়মিত একই গাভীর 


প্, উহাকে প্রত্যহ সেবন জন্ত দেওয়া হইতেছে এবং 
সারার 
এ গ্লাতী বৎসবতী; গাতীর আহার জন্য কি কি দেওয়। 


হয় এবং তাহাও পধ্যাপ্তবূপে ভোজন করিতে পায় কিনা, 





গোচারণ স্থানের আবশ্টীকত। ১৫৫ 
পথোর দুদ সংগ্রচের 
উপার 


তাহারও সংবাদ রাখা প্রত্নোজন। এ 
গাভীর শরীরে কোন পীঁড়াদি পাছে 
কিনা, অথবা যে গোশালায় এ 
গাভী থাকে, তথায় কোন অন্য গাতীর সংম্পর্শদোষ দু 
রোগ, যেষন টাইফয়েড, টুবারকুলোসিদ্‌ প্রস্ৃতি আছে কিনা, 
সে সববন্ধেও বিশেষ পরীক্ষা লওয়া কর্তবা। 

পল্লীগ্রযে গে।-জাতি কতকট। স্বচ্ছতার সহিত বিতরণ 
করিতে গ্রারে, কিন্তু সহরে উহার সম্পূর্ণ অতাব; গাভীকুল, 
সহরে দিবারাত্র একই স্থানে বদ্ধাবস্থায় থাকিয়। | শ্র্তিহীন 


জার তিতির রিতার 
হইয়া যায়, কাজেই উহাদের ছুগ্ধে তদাহারীদেরও বিশেষ 


স্কৃর্ি হইতে দেখা যায় না। আজকাল পল্ীগ্রামেও, 
বিশেষতঃ যেখানে মিউনিসিপালিটি জাছে তথায়, “পাউগ্ডে” 
যাইবার ভয়ে গৃহস্থ বা গোয়ালাগণ গার্ভীদিগকে শচ্ছন্দে 
বিচরণ করিতে দিতে পারে না। যদিও বা নির্দি& কোন 
মাঠে গোচারণের বাবস্থা বর্তমান পাকে, কিন্ক, বড়ই ছুঃখের 
বিষয় যে, উহা হয় একেবারে ভৃণ- 
লতাদিবিহীন অথব। কেবলমান্র 
শুক খাসে পরিণত! ! কচি তৃণ ৃ 
এবং লতাদিতোঙন করিতে পাইলে, উচ্ছারা যেমন পরিপুষ্টি 


গোচাঃণ স্থানের 
আবহাকত। 





লাত করিয়া থাকে, তেষন অন্য কোন খান্ডেই নহে! কিন্ত 


অগনিত মটঘাটে পরিপূর্ণ এদেশেও, গো-জাতির বিচারণ 'জনা 
কোন প্রকার বিশিষ্ট স্থান নির্দেশিত দেখা বায় না! 


১৫৬ অঙ্গীর্ণতা | 


গোন্জাতির উন্নতি করে ইহা কষ প্রতিবন্বক নহে) হি 
প্রতোক' জমীদার স্ব জর্গীঙারী মধ্যে, প্রতি পরগণপা বা 
মৌজায় কয়েক শত বিঘ। কন্ধিষ্বা জষী- গোচারণের জন্য 
বিশেষ ভাবে নিপ্ষিষ্ট করিয়া রাখেন, তাজা হইলে অবল: 
গোজাতির অশেষ উপকার - সাধিত হইতে পাবে এবং তাহার, 
পারণাম কলে, তাহাদেরই সকলের শিপ্তসন্তানগণ, স্ুছুষজ 
সেবনে পরিপুষ্টি পাত কবিয়। অকাল মৃতার কবল হইতে বৃক্ষ 
পাইতে পারে 11: 

আক্জকাঙ্স চ1, কাফি; অথবা কোকা। ব। চোকোলেটও 
আঁরাম্ীদ পানীয়ের অন্তত হস, সত্যজগতে সর্ধস্থানে আনৃত 
হইয়া থাকে) সুতরাং উহ্হা সেবন আমাদের মতবিরুদ্ধ হইলেও 
পানীয় প্রস্তাব হইতে, উহ) বাদ দিয়। 
ফেলিতে' পাবিব না। চ1 জ্যহর, 
আরামপ্রদ, ঘন্বোৎপাদক এবং উষ্ণ? ; ইহা অবশ্ঠ পরিমিতহারী 
অথচ নিত্য যাহারা অত্যান্ত নহে, তাহাদিগের জন্যই জানিবে। 
অতিমাত্রায় অধবা অধিক দিবস বাবহারে, ইতাতে জদয়, মস্তি, 


ই 


চালক-ন্ায়ু এবং পাকস্বল্টীর বিরতি জন্মাইয়া থাকে! এই 
যাত্ত্রিক বিকৃতির ফলে বিবমিষা, বযন। বায়পূর্ণ_অজীর্ণতা, অজীর্ণতা, 
হস্তপদের কম্পন, মুখমগুলের ষলিনতা।; ্দীগ নাড়ী, | ভ্রর উপরি- 
ভাগে -ক্ষপালপীড়া, স্ফু্তীর উন্মত্ততা এবং বুকচাপাবোধক 
বথদর্শন প্রভৃতি অনধিক পরিমাণে শু হইয়া ধাকে। শবী- 

এঝোর ক্ষয় নাশ. করে বলিয়া, ইহা পরোক্ষভাবে কাহার কাহারও 
“মতে পোষ বলিয়া পরিগণিত হয়।. হাংস ও উততাপোৎপ দক 


চার, সাধারণ গণ 





চা অপক্ষা্গী কেন! ১৫৭ 


খান্ধ পরিপাক করিবার পক্ষে, চ পান প্রশক্ট ) সঙ্গি, জয়বা 
হঠাৎ ঠা লাগিয়া শরীর অনুস্থ বোধ করিলে, এক. গেয়াল।, 
চাসেবনে বিশেষ ভীপকার দর্শিয়া থাকে, ফিন্তু বলা বাছলা 
যে এই উপকার নিত্য চণ সেবীগণেক্ উপভোগ্য মহে। চা 
সেবনে উপকার পাইতে হালে; উচ্বার 

প্রস্ততীকরণ (৩৭ পাতা দেখ ) সন্ধে 

বিশেষ দৃষ্টি রাখ। কর্ঠবা, নতুবা! বিশেষ গআপকার হইবার 
সন্তাবনা |, যদি চা সেবন করিতেই হয়, তাছা হইলে 
উহা যাহাতে ভাল জিনিব হয়,সে পক্ষেও দূরি রাঙিতে 
হইবে, কারণ সম্ভাদরের চা নানপ্রকার মিশ্রণ জন্ত অপকারী 
হইয়া পাকে । চা সহ ভৃদ্ধ দেওয়া অবশ্ত কর্তধা এবং 


চ। প্রশ্মভক বণ 


সাষান্ত চিনি ( যদি উহ! জন্বদের 'বিরক্তিকর না হয়) 
মিশ্রিত করিবে। সকল সময়েই চা গাঢ় অর্থাৎ কড়া না 
করিয়া সেবন কর! কর্কবা, লতুব! পাকস্থলীর. গোলযোগ” 
নিত্বশূন্তত। এবং সাধারণ ন্বারবিক গোলফোগ উৎপাদন 
করিয়া থাকে । এই কারণবশতঃই শীতল চ। অথব! দ্বিতীয় 
বা তৃতীয়বার গরঘ করিয়া! বা যেমন পথে পথে অযির 
জালের উপর বাখিক়্াই, বিক্রীত হইতে দেখা-বায়)..গেই -প্রকা- 
বের চ) খাওয়া উচিৎ নৃহে। 

. পুর্বে বিশ্বাস ছিল যে শবিনিশ 
0181676 নামক চার উপাদান শরী- | 
ব্রের ক্ষয় হাসকারক, নুতরাং ক্ষন. হাস করিবার শক্তি 
বাহার বর্তমান থাকে, তাহা, ষে জাহারের আবনক তা 


গু 


চা গপফারী কেন? 


১৫৮  অজীণত। | 


কিয়ৎ পরিমাণে নীশ করিতে পারে, তাহা বলাই বাহুলা। 
এই শক্তি চায়ে নিহিত থাকার জন্যই, প্রকারান্তরে 
ইহাকে পোষক বন্তর সামিল করিয়া ধরা হয়। কিন্তু এড- 
ওয়া” ন্মিথ. (1:1%810 91710) ) লাষক একজন ডাক্তার 
প্রতিপন্ন করিয়াছেন যে, চা ক্ষন হাস কনার পরিবর্তে, শ্বাস- 
প্রশ্থাসের গতির উত্তেক্ন এবং অগ্যান্ত প্রকারে শরীরের ক্ষয় 
বন্ধিত করিয়াই থাকে | চা ব্যবহারের পৌোষকতায় তবিতীয় 
দফায় বল! হইয়া থাকে যে, উহাতে টেন 01067 নামক 
পদার্থ বিগ্রমান থাকায়, সাক্ষাৎস্থন্ধে উহা! পৌঁষক (170071670) 
বন্তর অন্তর্গত, কিন্ত সচরাচর যে ভারে চা প্রন্থত করা হইয়া 
থাকে, তাহাতে এ মেন সাযান্ম পরিমাণেও নিষ্কাশিত হয় 
না দেখ! গিয়াছে। ভাংশ্মিখ আরও বলেন যে, চা সেবনের 
ফলে, মাংস এবং উত্তাপোৎপাদ্দক খাদ্য বিশেষূপে পরিপাক 
হইয়া যায়। পর্যযাপ্ট পরিমাণে আহারের সংস্বানোপায় 
থাকিলে ইহ! পৌষনক্িয় বর্ধনও করিতে সমর্থ; কিন্তু পক্ষান্তরে 
প্রচুর অপবা সম্যক দেছধারপোপবৃক্ত আহারের অতাব হইলে, 
উহাই শরীরের ক্ষয় বৃদ্ধির কারণ হইয়। থাকে । 

আহারের অবাবহিত পরেই চা খাওয়া উচিৎ নহে, কারণ উহা 
স্বয়ং বলশাল সক্ষোচক পদার্থ; খাগ্বন্তর “জিলাটিনের” সহ. 
উহ্থার ট্যানিক আসিড. মিশ্রিত হুইয়া,অন্গীর্ণতা উৎপাদন করিতে 
পারে ; এই জন্ঘই অধিক গিবস চা পানে, ফোষ্টবন্ততা ্গ্মাইতে 
পারে! অনিদ্রা, হিষ্টিরিয়া, মৃশর্রোগ বা হৎপিখ্ডের স্পঙ্জন অথবা 
অন. খকোন প্রকার শ্বাধুবিধানের উত্তেজনা প্রকাশক রোগে পীড়িত 





অ।নাদের চ1 খাওয়। | ১৫৯ 


ব্যক্তিগণের পক্ষে, ইহা পানীররূপে ব্যবহৃত হওয়! কর্তীবা নহে। 
যাধাধরা। জায়বিক বেদন। অখবা আমু 
বিধানের বলক্ষয়জাত অন্তান্ত পীড়ায়, 
ইহা স্মায়ুবিধানের উত্তেজক পানীয়রূপে সময়ে মযয়ে ব্যবহৃত 
হইলে ফললাভ হইতে “দেখ! যায়। কিন্তু বলা বাহল্য যে, 
অভ্যন্ত চা সেবীগণের এ ফললাত করিতে দাবী করা হ্যায়সঙ্গত 
নহে। | 
সত্যজগতে বিদিত হইবার অন্ত, আমরা জধুন। বিলক্ষণ 

চ7 পায়ী হস্্াছি ! ডাঃ স্মিথ সাহেব বলিয়াছেন, “উহ। পধ্যাপ্ত 
তেজন[তাবনুক্ত ব্যক্তিগণের পক্ষে শরীরক্ষর রদ্ধিই করিয়া 
ধাকে” কিন্তু এ বিষয় কি আমরা কখন উপযুক্ততাবে ভাবিয়। 
দেখিয়াছি ? অনেক বাক্তিকে চা খাইবার উদ্দস্ত জিজ্ঞাস করায়, 
আমর! সবিম্ময়ে অবগত হইয়াছি যে, সামান্য জলখাবারে ক্ষুধা 
নিরন্তি না হওয়ায় এক গ।স বা পেয়ালা চা অর্থাৎ গরম জলগে 


£1 সেধনে সাবধানত। 





যেমন তেমন করিয়] চী সিদ্ধ করতঃ, দুগ্ধ ব৷ তদভাবেই। চিথ্ি 








সংযোগে খাইয়া, ক্ষুধার নিবৃত্তি করিয়| থাকি” 111 চা যে ক্ষুধা- 
নাশে প্ররুতি প্রদত্ত ক্ষমতার অধিকারী 

ইহা আমর। দেখাইয়াছি, আবার ইহ! 

ঘে স্বল্লাহারী অথবা অভাবপ্রমুক্ত অগ্রচুর তোঙজনে অত্যন্ত 
বাক্তির শরীরে ক্ষয় বর্ধিত করিয়াই থাকে, তাহাও ডাঃ 
শ্দিধের কথায় আমরা দেখাইয়াছি। আমাদের দেশের জধি- 
বাসীর মধ্যে, প্রায় বার আনা লোক যে উর. পুরিয়া খাইতে 
পায় না, তাহাও সকলে বিশেষরপে বিদিত জাছেন। এখন 


জামাদের 51 খওয়। 


১৬৭ অজীণতা | 


আপনারই বিচার কত্রিয়া দেখুন, আমাদের পক্ষে চা উপকারী 
ফি অপকারী ! 

অনেকে বলিয়। থাকেন যে আসাম, জলপাইগুড়ি, দার- 
জিলিং প্রড়তি স্থানে চা বিশেধ উপকারী--এমন কি তত্তৎ 
প্রদেশস্থ ম্যালেরিয়। অথব! তড়াই জরেও। জরনাশক রূপে কার্ধা 
করিয়া থাকে । আমরা এ কথার যথার্থত। কতক স্বাকার করিয়া 
থাকি 7 কারণ এ সব প্রদেশে যদি উহ। 
বিশেষ প্রয়োজনীয় না হইত,তাহা হইলে 
প্রকৃতি কখনই প্রচুরতাবে তথায় উহ্৷ উৎপর হইতৈ দিত না। 
যে বন্ধ যথায় প্রকৃতি কর্তৃক প্রচুর পরিমাণে উৎপন্ন হয়, 
তাহা যে এ প্রদেশস্ব লোকের অবস্থস্তাবী প্রয়োজনীয় তাহ। 


স্বীকার করিতেই হইবে। 

কফি £--সেবনে মণ্তিক, পাকস্তলী, ও. ধৃক্ককছয়ের 
উত্তেজন। দৃষ্ট হইয়া থাকে; ইহা উতকপ্ক পডন[নবারক 
(710১৩0৮৩ ) প্রঠুর মুতনিংসারক এবং অশ্খরী সঞ্চয়ে 
বাধাপ্রদানক | কাফি সিদ্ধ করিয়া পরিশিত যাত্রায় সময় 
বিশেষে সেবন করিলে, শরীরের উত্তে- 
জনা) পরিপাকশক্তির বৃদ্ধি, ও অস্ত্রের 
তরঙ্গায়মান (1১571১0010৩) গতির উত্কৃষ্ঠত। সাধন 
হইতে দেখ) যায়। অধিকম্ত ইহ! শরীরের ক্ষয় এবং মৃত 


সহ ইউরিক আসিডের নির্থম ভ্বাস করিয়া থাকে এবং 
তারাতারি রিনিতার পারার শি 
শুথ জন্ত শরীর ও মনের অবধসাদতাব অনুভূত হঙ্থীতে দেয় 


'না কিছুক্ষণের জন্ত, বিনা আয়াসে, নিষ্ৰাঙ্্ধ করাইবারও 


গ্থানিক উপকারি 


কাফির গুনাগুণ 


কাফির ভেষজ গণ ১৬১ 


ক্ষমতা! ইহার বর্তমান আছে দেখা বায় এবং ষন্কে সতেজ রাখে। 
কিন্তু ইহাও অধিক মাত্রায়, অথবা নিত্য সেবনে অভ্যন্ত হইলে, 
পরিপাক ক্রিয়ার ব্যাঘাত। শিরঃপীড়া, শিরোধ্ুরণন। বুক ঘড় ফড়, 
করা, নিতান্ত অস্থিরতা, আক্ষেপ এবং পক্ষা্াত জন্মায়। সিদ্ধ 
কাফির সহিত সম পরিমাণ এক বল্কা ছুগ্ধ মিশ্রিত করিয়া 
সেবন করা উচিৎ; উহ্ারও প্রষ্ততকরণ চা এর স্তায় 
হওয়া প্রয়োজনীয় এবং সপ্ত প্রস্তুত, গরম ও চিনি সংযোগে 
খাওয়। কর্তব্য। আহারের পর, ইছা 


দুগ্ধ দিয়া অথবা না দিয়া, আছষেই ফাক সেবন প্রথ। 


ধাঁওয়। উচিৎ নহে, কারণ উহা পরিপাক শক্তিকে বাধা 
জন্মান ব্যতীতও অন্দীর্ঁতা এবং অনিদ্রার উৎপাদক কারণ 
হইয়া থাকে । কেহ কেহ বালয়া থাকেন যে, প্রাতঃকালে 
কাফি সেবনে পরিপাকশক্তি গেলমালঘূক্ত হুইয়| যায়ঃ 
কিন্তু অপরাহ্ে ইহা! সেবনে তেমন দোষ টিতে দেখা 
যায় না। | 
অনেক সময় ওষধার্থও কাফি প্রমুক্ত হইয়া থাকে ; শারীরিক 
ক্লান্তি, জদয় ও মনের অবসাদতা, আায়বিক বেদনা, আ্ামুর বিকি 
ঘটিত শিঃরপীড়া £বং অনিড। এবং প্ররাতন মদাত্যয়ক্ষলিত 
অনিদ্ায় ইহা ব্যবজত হইয়া পাকে । 

অপ্িচ ইহ! বমন লিবারণ, অভিসার 

প্রশমন, শ্বাসের টান নিন্ুত্তি "ও মাদকণপ্ব্ায সেবন জন্য বিষ 
ক্রিয়ার দৌবনাশ করিতে ব্যব্ধত ছউয়। পাকে । জদয় সন্ধায় 


রোগে ইহা প্রধুক্ত তলে নেক সময়ে উপকার দৃষ্ট হয়। 


ইমধার্থ সাহার 








অজীর্দতা। 


বে।কোয়ত পদের সহিত অথবা জল মিশ্রিত 
দুগ্ধ বা শুদ্ধ জলের সহিত প্রপ্থত করিয়া, ইহ! সেবন করা যাইতে 
গারে ; কিন্তু যে গ্রকারেরই প্রস্তুত হউক না কেন)উত্তযরূপে সিদ্ধ 
হওয়া চাই । অঅীর্ণত। দেধসম্প্র বাতির পক্ষে, ছুই ভৃভীয়াংশ 
গরম জল' এব' এক তৃতীয়াংশ গরম দুগ্ধ সহ, ইহা সেবন করা 
কর্ধবা। চ। ব! কাফির সায়, ইহাও ঘেন বেশী কড়। বা.উগ্র 
করিয়] প্রন্থত করা না হয়; ইহা এক্সপ ভাবে প্রস্তুত করিতে 
হইবে, যেন দুগ্ধ অপেক্ষা সামান্য ঘনতর হয় এবং গেয়ালা শন্য 
হইলে, তাহাতে লামান্য অধঃক্ষেণ দৃষ্ট 
হইতে পারে। চোকোলেট পুষ্টি 


কারক এবং ইহাও খাওয়। চলিতে 
পারে, কিন্তু অজীর্ঘরোগীর পক্ষে নহে) ইছাও অন্ুগ্র করিয়া 


প্রন্থত হওয়াই কর্তব্য । 
এখন এক কথ। উঠিতে পারে যে, চ। কাফি ইত্যাদি চারিটী 


পানীয়ের মধ্যে কোনটি প্রশস্ত ? আমরা পৃথকভাবে 
কয়টিরই গুণাগুণ বর্ণনা করিয়াছি, কিন্ত্বী সালোচনায় কোনটি 
প্রথয স্থান অধিকার করিতে সমর্থ তাহা দেখাই নাই। টা, 
অপেক্ষা কাফি অতি সঙ্থরে স্বাসুবিধান গোলযো'গযুক্ত করিয়া 
দেয় ; কোকোয়া উহাদের অপেক্ষা! অধিক পোষক হই- 


লেও সহজ পর্রিপাচ্য নে, উপরস্ত উহ! একপ্রকার বিশ্রী আন্বাদ- 


১৬২ 


কোকোর! ৪ 
চোকে।গেট 








মুজ হওয়ায়, অনেকের গছন্দনীয়ও নহে; চোকোনলেট আবার 
কোকোয়! অপেক্ষাও, হ্বয্প উপযুক্ত বলিয়া বর্ণিত দেখ! যায়। 
7 সিিসসশনআররাারাারাররার বাইরারাররারাানুরোররাসজগজার 


চা, কাফি ইত্যাদির তুলনা । ১৬৩ 


দ্বায়বীয় প্রকৃতির লোকে কাকি, বিশেষ 

উপযোগী বলিয়। জানা শিয়াছে। এই ৪ কীট 
তুলনা দৃষ্টে, ইহা! বেশ উপলব্ধ হইতে ০9 
পারে যে, ইহাদের মধ্যে অন্থুগ্র চশই শে বলিয়া! ধর্তবা ; কিন্ত 


ইছা ড্রবযের গুণবন্ায় নহে, সেবনকারীর শরীরের উপঘোণী- 

ভায় বলিয়াই বুঝিতে হইবে। ইহার পরে কাফি দ্বিতীয়, 

কোকোয়। সৃতীয় এবং চোকে লেট চতুর্থ আসন পাইবার উপ- 

যুক্ত। কাহারও কাহারও মতে, কে।কোয়া কোন প্রকার 

তরুণ রোগোৎপন্ন অজীর্ণতায় বাবন্ৃত হতেও পারে, কিন্ত 

টা অক্গীর্ণরোগীর পক্ষে ইনার বাবহার নিধিদ্ধ হওয়াই 
। 


এইবার আঙষর! মগের বিষয় যণাসাধ্য আলোচন। করিয়। 


পানীয় প্রপ্ততব শেষ করিব। সত্যতা বৃদ্ধি সঙ্গে মদ খাওয়ার 
প্রতি প্রতিনিয়তই শনৈঃং শনৈঃ বদি প্রাপ্ত হইতে দেখা 
ধাইতেছ। অনেকে চিকিৎসকের পরামর্শ মতই, প্রথমে সামাক্ 
পরিমাণে যন্তপান করিতে অভ্যাস করিয়া পরিশেষে পূর্ণ মাতাল 
ক্ূপে পরিগণিত হুইতেছেন ! এ দৃশ্তও দেখিতে পাওয়া দিরল 
নছে। চিকিৎসাবিজ্ঞানের দোহাই দিয়া, ধাহারা ইহাকে 
পানীয় এবং ব্বাস্থারক্ষার মহৌষধ বলিয়া ঘোষণা কিয়] থাকেন, 
ঠাহাদের যুক্তির 'অসাড়তা দর্শন কযাইবার জগ্গ, পাশ্চাত্য 
জগতের আধুনিক মনিষীগতণর গব্ধেনার কল এই স্থানে 'মাধা- 
বরণের. কোচর করাইিতে ইচ্ছা সরি; 

মন্্ের সাধারণ ৩৭ ক্বালোচনায়, আমরা. দেখিতে পা থে; 
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ইহা রুচিকারক, ক্ষুধা বর্ধক, পুষ্টিকারক। বলকর, স্বরসংশোধক। 
শোক-ভন্নশ্রন্তি নিবারক, .প্রীতিকারক, অনিদ্রা প্রকাশক, 
অতিনিদ্র। নিবারক, মলাদিরোধপীড়িত হিরা 
ব্যকিগণের কোষ্টশোধক, মুখের , 
জড়তানাশক; উদ্বেগাদি বিল্মারক এবং অতিশয় কাষো- 
প্েজনাবর্ধক । অধিক শোকাতুর বাডক্তি, অনেক সময় সগ্ত- 
ছুঃংখ বিনাশ করিবার জন্য, সামান্ঘ মাত্রায় মদ্তপান করিয়। 
থাকেন, কিন্তু তাহার কাধ্য অধিকক্ষণ স্থায়ী না হও- 
য়াতেই, স্বায়ীতাষে বিস্বতি আনাইবার জন্য, বারে বারে মাত্রা- 
বৃদ্ধি করিয়! থাকেন? সুতরাং অনতিবিলন্ষে একটি বন্ধ মাতালে 
পরিণত হ্যা পড়েন! 

মগের সাধারণ গুণ সমালোচনায় উহাকে কোন 
প্রকারেই মন্দ জিলিষ বলিয়া ধারণ! জন্মাইতে পারে না। 
অনেক সময় এই ধারণা হইতেই মগ্যপানের স্পা যে। 
বলবস্তর হইতে থাকে তাহার প্রযাণ নেক স্থলে পাওয়া 
গিয়াছে । সুতরীং মগ্ধপানের ফলে শরীরে কি প্রকার অবন্থ। 
বিপর্যায় দৃষ্ট হইয়। থকে, তাহার নিখুত চিত্র এখানে দিতে 
ইচ্ছা করি। মগ খাওয়া তিন প্রকার অবস্থ। ক্রমঃশ শরীরে 
বিকশিত হইতে দেখা 'যায়। অন্ন 
উত্তেজনাবস্কাকে প্রথম মদ? তদপেক্ষা 
মতততর অবস্থাকে ছ্িতীয় বা মধ্যম মদ 
ও জ্।নের সম্পূর্ণ লুপ্তাবস্থবকে তৃতীয় বা অন্তা মদ্াবন্থী কথিত 
হয় । এখন এক্ট ভিন অবস্থার বিশেষ লঙ্গণঞজলিও জানিয়া রাহী 


মদ্যপানজনিত 


জবন্থ। পিপর্ধায় 


মদের তিন অবস্থ!। ৯৬৫ 


আবন্ঠক । (১) প্রথম মদাবন্থায়। মনে বেশ*একটু প্রৃর্তি উপস্থিত 
হয় ও গীতবাস্, হান্ প্রভৃতি বিষয়ে বলবতী ইচ্ছা প্রকাশ পায় 
ইহাতে পান তোজনের জিয়ার কোন প্রকার বৈলক্ষণাভাব, 
বা বুদ্ধি ও স্থ্তিশক্তির গোলমাল দৃষ্ট হয় না এবং কার্ধ্যাদি 
সম্পাদানেও শক্তির লোপ না হইয়া, বরং দ্বামুবিধান সকল 
উহার সম্পাদনে সচেষ্ট হইয়াই থাকে । এই জন্যই এই মদা- 
বস্থা, অতিশয় সুখপ্রদ, এমন কি জগতের কোন প্রকার সুখই 
ইহার সমতুল নছে বিয়া কেহ কেহ বঙ্গিয়৷ থাকেন। কিন্ত 
ঠিক এই অবস্থা উৎপাদক মগ্যের মাত্র খুবই সাঁষান্য এবং 


পরিমিত; এই জন্যই অত্যধিক মানসিক পরিশমে অত্ন্ত- 
গণ পরিমিত মাত্রায় মগ্চের ব্যবহারে সংকোচ বোধ করেন ন। | 
(২) বদের দ্বিতীয় অবস্থায়, ক্ষণে ২ শ্বতি এবং ক্ষণে ২ মোছ 
উপস্থিত হইভে দেখ যায়) কখনও ব| এ শ্বতি বেশ পরি- 
স্ুট হইয়া পুনরায় লোপ পাইয়া ধাকে। সর্ধদ] সঙ্গত ও 
অসঙ্গত প্রলাপ বকা, বেড়াইবার কালে টলিয়া পড়া, এমন কি 
বঙশিম়্। থাক। অবস্থাতে ও জঙ্গ প্রত্যক্ষ টলিতে থাকা,পান তোঞ্জন 
বা পরস্পর কখোপকথনে সাধ্যতাবের অভাব প্রনথতিও লুক্ষিত 
হয়। তীয় বা অন্ত্য মদবন্থায়,(৩) মগ্যপায়ী সার্ধ তিন হত পরি- 
মিত ভূমী দখল করিয়া মৃতবৎ পড়িয়া থাকে! স্থান অস্থানের 
বিচার করিবার শক্তিও থাকে না । যে আমোদ,জাহলাদ ব] সুখ 
পর্ধযান্তস্কপে উপভোগ করিবার উদ্দেস্টে মগ্ত পান করিস 
ধাকে তাহা লাত করিতেও-সমর্থ হয় না! ঘে অবস্থার কাধ্যা- 
কার্য, সুখসথঃখ ও ছিতাহিত জানের নাশ হইয়া থাকে, সেই. 





১৬৬ জজীণৃত।। 


অবন্থ| পাইতে কোণ্‌ ব্যক্তি স্বতঃ ইচ্ছা করিয়। থাকেন? 
কিন্তু হায়! অধুন। অধিকাংশ যগ্ঠপায়ী ব্যক্তিকেই এই অবস্থাপত্র 
দেখিতে পাওয়া যায়। আজকাল দেশে বিশেষতঃ সহরে, 
মদের দেকানের সংখ্যা যেমন বৃদ্ধি পাইতেছে। তেমনই মন্য- 
পার্মীর সংখ্যাও হু হু বাড়িয়। যাইতেছে! কে বলিতে পারে 
ইছার পরিণাষ কোথায় ! 

*ওঁধধার্থ সুরাপানে দোষ নাই” নামে আমাদের দেশে একটি 
প্রচলিত প্রবাদ শুনিতে পাঁওয়। যায়। ইহা! অবশ্ত মদ্যপায়ী- 
গণকে বিদ্রুপচ্ছলেই বগ!। হইয়। ধাকে। কারণ এ বিধয়ে কেহ 
তাহাদিগকে নিষ্ধে করিলে, উত্তর করিয়। থাকে যে, চিকিং- 
সকের নির্দেশমত স্বাস্থারক্ষার জন্যই তাহারা মগ্কপান করিয়। 
থাকে! কিন্তু প্রকৃতই চিকিৎসক 
নিদিষ্ট মাত্রা, ভাহারা বঙ্গায় রাখেন 
কিনা তাহা স্বীকার করেন না, অথচ ফলে বেশ ধরা 
পড়িয়। যান! সে যাহ। হউক, স্থুব। যে প্ররুতই ওঁষধার্থ বাব 
হৃত হইয়া থাকে তাহাতে আর সন্দেহ নাই। আমাদের 
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মতে ওষধ প্রন্ততার্থে, ভেষজ দ্রব্যের সহিত বাধ্য হইয়া, যে 
পত্রিমাণ সুরা ব্যবন্ৃত হইয়া থাকে, তাহ। ব্যতীত পৃথকভাবে, 
রোগীকে কফেবলষা বল প্রদান ( 5ট7)00150 ) করিবার জন্য 


হুর! প্রয়োগ কর! কর্তব্য নহে! কিন্ত আকাল. এলোপ্যাধী- 
ম্‌তে, রোগীর অবস্থ। নিস্তে্গরুর হইলেই, তাহাকে প্রথমতঃ 
চে অর্থাৎ শরীরে বান্জিক উত্েজনাশক্ি বর্ধন করিবার 
জগ্য'ঘদ (আাঙি), প্রদান করা হইয়া থাকে। এইরূপে উদ্ভুত 


মদ্যপান সম্বন্ধে পাশ্চাত্য জগতের ভরমধায়ণা | ১৬৭ 
দৈহিক উত্তেজনা! শত্তি' অধিকক্ষণ স্থায়ী হয় না, ুতরাং ঘন 
খন ( সয় বিশেষে প্রতি ৫1১* মিনিট অন্তর ) িমূলেন্ট প্রয়ো- 
গর ব্যবস্থা হইয়। ধাকে। কিন্ত গ্রতি- 75 
ক্রিয়া! শজিব্র প্রভাবে,প্কত্রিম উপায়ে 
উদ্ভত উত্তেহনা শক্তি সন্বরেই, বিশেষ একারে, হঠাৎ অবনহিত 


হইয়া পড়িতে দেখ! দেখা দ্বায় এবং তাহার ফলে মৃত্যু আসিয়। 
পড়ে। ধে কোন ভ্বব্যেরই, দৈছিকফ উত্তেজনা শক্তি বর্ধনের 
ক্ষমতা বর্তমান আছে' তাহাই উত্তরোত্তর প্রযুক্ত হইতে থাকিলে, 
যে সময়ে তাহারই প্রতিক্রিয়া শক্তির বলে উহ! হঠাৎ অবনমিত 
হইয়া থাকে, ইহা বোধ হয় কেহ অন্বীকার করিতে পারিবেন 
না। তথাপি দেহস্থ রক্তমোক্ষণ, ফোস্ক! করিয়৷ দেওয়া প্রড়তির 
মায় মগ্ঘাপ্রয়োগ ব্যবস্থাও এলোপ্া্ীমতে যথেষ্ট প্রচলিত 
দেখিতে পাওয়া যায়। 

প্রতিক্রিয়ার এই অবনমনকারী শক্তির অস্তিত্ব পাশ্চা্ভা- 
জগৎ পুর্বে স্বীকার করিতেন না! সম্প্রতি জর্গানির অস্তংপাী 
যাপ্সিন নগরীর প্রেসার স্কিমিভ.বার্গ 
( ১21১175100516 ) পর্ধযাবেঙ্গণ ও 
গবেষণার ফলে প্রমাণ করিয়াছেন যে, মগ্য উচ্চতর স্বায়বিক 
কেঞ্জের অবসাদক বন্ত। উক্ত জর্দান প্রফেসারের নৃতন মত 
ঘোষণার কলে, সমু: পাস্চাত্য জগৎ চমকিত হইয়া পড়ি- 
স্বাছে এবং অনেক বতিষান্‌ পণ্ডিত এ মতের সমর্থনও করি- 
শেছেন। হায় ! পাশ্চাত্য সাতার বিল জপন্দপ্রদীয়ক 
এই 'মস্কাশকিপ্রভাবেই তারতবাসীর ' জীবলীও ক্রমশঃ কয় 





প্রতিক র-জিয়। 











পাঞ্পাভোর এন 


১৬৮ অজীর্ণত। | 


পাইতেছে ! অনেকের ধারণ আছে যে, নিয়মিত ভাবে মগ্ক- 
প|ন করা, স্বাস্থারক্ষার লক্ষে বড়ই প্রয়োজন; সুতরাং উহ নৈষি- 
ভিক আহছারীয় পদার্ণের অঙ্গীভূত হওয়! প্রয়োজন ! এ ধারণ! যে 
ত্রমপূর্ণ তাও পরীক্ষায় জানিতে পার! পিয়াছে; ইহার প্রভাবে 
জান্ত্রব শরীরে কেবলমাত্র চব্বিময় তন্তরই ( 90 65906 ) 

পরিপোষধণ হুইয়। পাকে, অঙ্ক কিছুরই নহে। 


দৈহিক উত্বেজনাশক্তি বর্ধাণেখ চেষ্টায়) মন্য কর্তৃক যে 
পরিণাম ফল উপস্থিত হইয়। থাকে তাহ। দেখানূহইয়াছে ; 
এখন আর একজন পগিতের উল্লেখ ফরিয়। স্থান্ারক্ষ। 
সদক্ধেও মে, উহার বানহার আবশ্থকীয় নছে তাহাই দেখা- 


ইতে চেষ্ট। করিব। প্রফেসর ছি, সিন্স্‌ উড হেড. এম্‌ এ, 
এম্‌, ডি মহোদয় কিছুদিন পৃর্ধবেই ইহার বিষয় যাহা লিখিয়াছেন, 
এখানে তাহারই প্রকৃত অনুবাদ দেওয়। গেল £- “প্রতিদিন কি 
পরিমাণ মস্ত পান করিলে? দৈহিক সুস্থতা রক্ষা হইয়া, মগ্ধপাঁন 
জনিত বিষময় ফল উৎপর্ন হইতে না। 
পারে, এই বিষয়ের মীমংসায় উপ- 
নীত হইবার জন্য, বহুদিবস হইতেই সাধারগ লোকের, 
এন কি চিকিৎসকগণের মধ্োও বিশেষ বাদানবাদ চলিয়। 
আসিতেছে; জাশ্চর্য্ের বিষয় এই যে, এ বিষয়ে যতই 


গভীর চিন্তা করা যায়, ততই প্রতিকূল হতাবলবী হইকা 
(রামাযান 
পড়িতে হয়! কিছুদ্িবস পূর্বে, নৈষিত্বিক ভাবে, ২ খুন্স 


নন্দ করা, পানেক্ষুগণের পক্ষে স্বাস্থারক্ষার জন্য, অবস্ঠ 
প্রয়োজনীয় এবং নিরাপদ বলিয়া কধিত হইত; কিনব এখন 


মগাপানে স্বান্ছারক্ষা 


পরিমিত মদ্যপান ও বিজ্ঞানসশ্মত নহে ! ১৬৯ 


জর্খানী ও সুইট্সারল্যাণ্ডের নিদানতত্থবিদ, শারীরতন্ববি্। 
এবং স্বাস্থ্য ও বিজানবিদগণেত্ব . পরাবর্শাসুসারে, জর্দান লমিতি 
কতৃক ষ্ভপান কৃত যাদকতানিবারণোদেশে, যে বিবরণী 
প্রকাশিত. হইক্লাছে তাহা! পাঠে জান!, হাক থে, ১-১ ওঁ্প 
যস্তপামই আৃবন্তক স্থলে বথেষ্ট এবং অনপকারক, কিপ্ত এই 
সামান্ত পরিমাণও নিত্য ব্যবহার কর! কর্তব্য নহে? কারণ! 
মস্ত, যে. কোন প্রকারই হউক না কেন-__ ত্রাণ্তী, ওয়াইন, বিয়ার, 
ধেনো-_-এবং যত স্বল্পই হউক না! কেন, মন্গুষ্যদেহের পক্ষে ক্লিষ 
বলিয়াই জান্বিবে। মগ্ধের যদিই কোন প্রকার বলপ্রদানক 
বা পরিপোষক ক্ষমতা থাকে ( যাহার সন্বন্ধ বিশেষ সন্দেহ 
আছে ) তাহ! অতি পামান্ত এবং কোনই কার্ধ্যের নছে। ধিনি 
জীবনে কদাচ মস্ধপান করেন নাই, তাহাকেই প্রন্কত 
সদাচারী ও সান্বিকভাবাপর্ন ব্যক্তি বলিতে পার! যায় । সুবিখ্যাত 
ডাক্তার পেটেন্কফারের (95:571005) স্বলাতিবিক্ত মিউনিক 
বিশ্ববিদ্যালয়ের স্বাস্থ্যবিজ্ঞানের অধ্যাপক, ডাকার ম্যাক্স গ্রবার] 
( 159 315৮৩) মহাশয় বলেন যে, পরিমিত মস্কপানের 
অনুকূলে কোনই বিজ্ঞানসম্মত যুক্তি দেখিতে পাওক! যাক্স না, 
সুতরাং উহ নিত্য পান করিলে যে স্বাস্থ্যের উন্নতি হইতে 
পারে, এন্স্‌প উপদেশ দেওয়া! বডই অক্তায়!!] ভিনি 
বলেন যে, সাম্গান্ত পরিমাণে € এমন কি ১১ এস): 
যদ্যপানেও মনুষ্যসমাজে প্রস্ৃত অপকার সাধিত হইতেছে । 
সমুদয় প্রকার ওয়াইন ও স্পীরীট মাত্রেতেই, অন্লাধিক 
পরিষাণে এলকোহল বর্তমান থাকে এবং এল্‌কোহলেয় পরি- 


ধ 


১৭৩. .. আজীরণতা। 


মাধ যতই অধিক থাকে; উহ ততই 
উগ্রতর ও অপরিপাঁচক হইয়। পড়ে 
কোহল থাকে, তদপেক্ষ। শ্বক্প বা অধিক এলকোহল সমেত 
মদ্যকে, প্রত স্পীরীটের উচ্চ (১০৮৩ ) অথব। নিক ( ৮০1০৬ ) 
নামে বর্ণন| কর! হয়। হুইস্ধিঃ ব্রাঞ্ডি বা রষ, ইর্ডযাদিতে কি 
পরিমাণ এলকোহল মিশ্রিত করিতে পাধা যাইবে; তাহ আইন 
দ্বারা বিধিবদ্ধ করা আছে, অর্থাৎ সেই মাত্রায় এল্‌কোহল 
সেবনে বিশেষ কোনই দোষ হয় মা, কিন্তু ব্যবসাদারগণ 
তাহ! ঠিক রাখে না। ইহার অধিক পরিমাণ বিশিষ্ট এলকোহল 
সংঘুক্ত মদ্যপান করিলেই, যকৃুৎ ও পাকাশয়ের গোলযোগ দেখ! 


মদে] এলকফোহণের 
মাত! 





দিবার সম্ভাবনা | 


অনিচ্ছাসন্ধেও আমরা এখানে মদ্যপানের বিষয়ে কতক- 
গুলি সাবধানতা অবলম্বন করাইতে চাহি। পাশ্চ[ত্যগণের 
মতে, স্পীরিট কিংব। ওয়াইন নিয়মিত এবং স্বল্প মাত্রায় 
ব্যবহারে পরিিপাকশক্তি বর্ধিত করে। কিন্তু “শৃশ্ঠ উদরে" 
( অর্থাৎ যখন পাকস্থলীতে অন্য 
কোন ভূক্তবন্থ বর্তমান ন। থাকে) 
ইহার পান অতিশয় দোষজনক, কারণ পাকস্থলীর আবরণ 
পাত্র মধ্য সংযোগে ক্ষরিয়। ঘায় এবং পরিপাক শক্তিও 
লৌপ পায় লালবর্পের মদ্যে ট্যামিন নামক পদার্থ আছে। এই 
ট্যানিন্‌ যে পরিমাণেই থাকুক না কেন, পাকাশয়ে যাইলেই উহা 
পন্বিপাকশভিন হানি জগ্সায়। 'কোন ২ প্রকার যদ্যে চিনির 


আদাপানে সাবধানত। 


মদ সখের খতিরে আবশ্যক 1? ১৭১ 


ভাগ বিশেষ দেখিতে পাওয়া যায় এবং চ্িনিতে যে, অনেক 
লোকের পরিপাকক্রিয়ার ব্যাথাত জন্মাইয়া থাকে, তাহা বোধ 
হয় সকলেই অবগত আছেন) এমত স্থলে সেই সমুদয় মণ্যের 
ব্যবহারে সংযত হইয়া চল। কর্তব্য । সাদাবর্ণের দ্য সধূদযনই 
অন্ন-মদ্য ? ইহাতে সামীন্ত পরিমাণেই ট্যানিন্‌ বা চিনি থাকে, 
সুতরাং লালবর্ণের মদ্যাপেক্ষা ইহাই অজীণরোগীর পক্ষে 
উপকারক। কিন্তু এই সাদা মদ্যও 
নিয়ম করিয়া সোডা জলেরু, সহ 
মিশাইয়া *ধাইতে হইবে। গো নামক মদ্য লালবর্ণের) 
সেইজন্ত অনেকে উহ! অলীর্ণয়োগীর পক্ষে অন্ুপযুজ 
বলিয়া থাকেন, কিন্তু এই অজীর্ঘতার সহ যদি উদরাময়গ্রবণতা 
বর্ধমান থাকে, তবে ইহ। অনায়াসে ব্যবহার করান যাইতে পারে 
এবং আমরা ২1১ স্থলে ইহা ব্যবহার করাইয়া বেশ ফল পাই- 
য়ছি। বিলাতী অর্থাৎ পাশ্চাত্য চিকিৎসাগ্রন্থেই আবার ইহাও 
দেখ যায় যে “যদি ট্টিযুলেন্ট অর্থাৎ উত্তেজক পানীয় সেবন তেমন 
প্রয়োজন না থাকে, তবে শুদ্ধ জল পান করিলেই, চলিতে 
পারে; জলের ন্যায় বিশুদ্ধ উপকারক. পানীয় আর 
নাই”। তাহা হইলে এখন বেশ উপলন্ধ হইতেছে যে, মদ্যাদি 
বে নিতান্তই আবস্তক এমন নহে, তবে সের খাতিরে স্বা্্- বা 


নিভিন মদ) " 


পারে। কিন্ত ইহার প্রলোতনময়ী শক্তিকে বিদুরণ্‌ করিডে 


পার। বড সহজ নহে, সুতরাং স্বাস্থ্যরুক্ষার জন্য হইতে হই: 
কখন যে পু মদভ্যাস হুইয়। পড়ে তাহা বলা ধায় না' 7 


১৭২ অজীর্শতা। 


কলেজের তৃতপূর্ক প্রিন্সিপ্যাল ডাঃ লিউকিস্‌ও এই মত তাহার 
নব প্রকাশিত 1019108 17781617৩ নাষক গ্রন্থে লিপিবকধ 
কত্িয়াছেন। গ্রীন্ঘপ্রধাণদেশে (ভারতবর্ষে) নবাগত ও 
অবস্থানকারী সাহেবগণকে উদ্দেশ করিয়াই তিনি লিখিয়াছেন, 
“আমরা যে মগ্য পান করি তাহা ভালবানি বলিয়া? কিন্তু প্রকৃত 
পক্ষে স্বাস্থ্যরক্ষণ জন্য উহার কোনই মূল্য দেখা যায় না, 
বরং উহ ব্যবহার ন। করায় উপকার আছে”। 
'অতিরিক্তমদ্যপানের ফলে প্রধাণতঃ যরুত এবং পাক- 
স্থলীই বিকৃত হইয়া পড়ে এবং এই ছুইটি "যন্ত্রের সহ, 
শরীরস্থ অন্যান্য যঙ্্রে বিশেধরূপ 
ঘনিষ্ট সম্বন্ধ থাকায়, প্রকৃত পক্ষে 
সমুদয় দেহই বিকল হইয়া যায়। 
মদাত্যয় নামক পীড়া, যরুতের মধ্যে চর্ধি সংঘটন, পাঁকা- 
শয়িক প্রতিষ্ঠায় ( ০2017115 )) তরুণ যরুতপ্রদ্দাহ) যরুতের 
সিরোসিস্‌ ইত্যাদি পীড়াই অধিক স্কুলে দৃষ্ট হয় জানিবে। 
মদ্মত্ত পিতার ওরসজাত সন্তানের, সৃগীরোগ হইবার সম্ভাবন। 


থাকে ? যাতাজগণের উপদংশ রোগও হজে সারিতে চাহে 


অতিরিক্ত ষদাপানের 
ফল 





না। বংশে একজন মাতাল থাফিলে তাহার অনুকরণে বংশীয় 
অন্ত লোকেও যাতাল হইতে পারে 7 বর্িও তাহার মন্দ 
পরিণাম দেখিয়া, বরং উহ্নাতে তৃণা জন্মিবারই সন্তাবনা, কিন্ত 
অধঃগতনে যাইবার প্রলোতন পথ এতই আপাতমনোহারী যে, 
লমাজস্থ কেছ সহজে তাহা ছাড়াইয়া আসিতে পারে না! 
ফ্লাপানাত্যাসের আর একটি মজা এই ঘে, প্রধষ ২ 


মস্থাপানের পরিণা ফল। ১৭৩ 


গাগা পান করিলেই বেশ পরিতৃপত্তি এবং শরীরে একটু 
বিশেষ শ্ৃস্তাঁ পাওয়া যায়, কিন্তু উত্তরোদ্ধর যতই মাত্র! বন্ধিত 
হইতে থাকে, ততই উছার পরিস্ৃপ্তির ভাগ কিয়! আইসে, 
সুতরাং পূর্বের স্ুখমলন ভাব পাইবার জন্ত। আরও 
পান করিতে ইচ্ছা হত্ব ও অসংঘত পানের ফলে, পরিশেষে 
সংজা। হারাইয়া মৃতবৎ যথায় তথায় পড়িয়া থাকিতে 
বাধ্য হয়! ! ! এখন জার তাহার সেই নুখময় অবস্থাও 
মনে করিবাব্র ক্ষমতা থাকে না। এই ত্বণ্য অবস্থার দৃষ্ঠ 
প্রতিনিয়ত দেখিয়াও মদ্যপায়ী বা সাধারণের জানচন্ষু 
উদ্মলীত হয় না! যে সমাজে অগ্সের স্বাস্থ্যকামন! করিয়া, 
সভাসমিতিতে প্রকাশ্ত ভাবে মদ্যপান প্রথ। প্রচলিত দেখিতে 
পাওয়া যায়ঃ সে সমাজের কথ! ধরি না! কিস্তু আমা- 
দের সমাজেও, (যেখানে ইহার আস্বাদ লওয়া এখন পর্য্যন্ত 
লোকে কুকার্ধয বলিয়া জানে ), যে দিন দিন এই মদ্যপানাশকি 
প্রবল হইতে প্রবলতর হইতে চলিল, তাহার কি কোন প্রদ্ধি- 
বিধান হয় না! 

ঘরুৎ ও পাকস্থলী ব্যতীত বংপিওও, বিশেষ ভাবে 'ইহাতে 
আক্রান্ত হইয়া পড়ে ? এক ওঁ্স এল্‌কোহল সেবনে, নাড়ীর নতি 
প্রতি যিনিটে ৩ বার বদ্ধিত হয় অর্থাৎ যতক্ষণ শরীরে বঙ্গের 
ক্রিয়। বর্তমান থাকে ততক্ষণ হৎপিও হ্গিনিটে ৩ বার অথবা! ২৪ 
ঘণ্টায় ৪৩** বার অদ্বিক স্পন্দিত হুইয়। খাকে। প্রয়োজনা- 
ধিক এই কাধ্য করিতে বে, হৃৎপি বিশেষরপ কষ্ট 
পাইয়া থাকে তাহা সহজেই অনুমেয় । মন্িষ্কও 


5৭৪ অজীরতা। 


পানের মনকলে বিকৃত হইয়া হা়। যকত, মস্তিষ্ক এবং 
রক্কক যন্ত্র টিস্বুর উপর মদ্যের বিশেষ ক্রিয়াশক্ি আছে, 
গররারররাররারাররাররারারাররারাররারররাররারারারারাররররারারাারারারারারাারামারারারারররররারারাররারররররাারারাররররররারাররারারাররাররারাত 
স্রতরাং পরিমিত মাত্রায় সেবন করিতে থাকিলেও, $ সকল 





ঘস্ত্রের টিসু সমুদয়ের প্ররুতই খ্নিষ্ট সাধিত হয়। 





অনেক স্ত্রীলোক প্রসবের পর, নির্বোধ ধাত্রী অণবা শুশ্ঘ।- 
কারিণীর প্ররোচনায় ্ুনিদ্র। হইবার জন্য, প্রতভাহ একটু 
করিয়! মদ্যপান করিয়! থাকেন! এমন কি সদ্যজাত শিশুকে 
পর্য্যন্ত উহা ২১ ফোটা করিয়া সেবন করাইয়া থাকেন! এ 
প্রথা বড়ই দোষাবহ) ইহার ফলে ভবিষ্যতে এ সন্তানের 
মাতাল হইবার সম্ভবনা বিশেধরূপে, এই স্থৃতিকাগারেই স্বচিত 
হইয়া পড়ে। 


কেহ কেহ বলিয়। থাকেন যে, প্রত্যহ চিনি ব্যবহারে 
মদাপানাশক্তি কমিতে পারে; চিনির সরবৎ যে অতিশর 


তৃফ্চানিবারক তাহা পূর্ব্বেই বলা হইয়াছে; এবং এই জন্যই 
রানীর সৈন্যগণের “শীত- 


গভির” (09010 77210) 
সময়ে তাহাদিগকে ইহা! সমূহ পরিমাণ সেবন করিতে 
দেওয়৷ হয়। অন্য কোন খাদ্য জিনিষই ইহার সমডুল নহে। 
বিশেষ পরীক্ষায় অবগত হওয়। গিয়াছে যে,বিশেষতঃ উঞ্চপ্রধান- 
দেশে, জদ্থিক পরিমাণে চিনি অথবা শর্করাবাহুল্য খাদা জিনিষ 
ভোজনে, এলকোহল অথবা অন্য কোন প্রকার ছ্রিমুলেন্ঠ পানীয় 
সেখনের স্পা কমিয়া যায়। যেজাতি অধিক শর্করা অথব! 
তদাধিকাবুক্ত খাদ্যাদি ভোজন করে, তাহাছিগের অপেক্ষা 


মদ ছাড়িবার উপায় 


মদ ছাড়িবার উপাম। ১৭৫ 


যাহার! উহা শ্বল্নভাবে আহার করিয়া থাকে, তীহারা অধিক 
মদ্যপায়ী হইয়। ধাকে বলিয়া পরীক্ষায় জানা গিয়াছে। দেশীয় 
মদ্যের প্রতি আকাজ্ঞ। কমাইবার ক্ষমতা শর্করায় আছে বলি- 
যাই, আমেরিকার মুজরাজোর গবর্ণঘেপ্ট, সমধিক পরিমাণে 
ইহ। আয় করিয়া, ফিলিপাইনের টৈল্যবারিকে ব্যবহার জন্য প্রতি 
বৎসর পাঠাইতেছেন। সল্ফিউরিক আসিড, ২৪ ফট! মাআয় 
প্রতাহ ঞ্রাবনেও, মদের আশক্তি কমিয় ঘায়। অতিরিক্ত মদের 
নেশা হইলে, শ্রিতল জলের ঝাপটা দেওয়া বা ৩৪ হপ্ত উপর 


হইতে, শরীরে জল ঢালিতে থাকিলে, সন্বর নেশার ঘোর 
কাটিয়া সজালাত হইতে পারে) সংজা! পাইলে তখন উগ্র 


কাফি খানিকটা সেবন করিতে দেওয়৷ কর্তব্য । 





অভ প্পল্ল্িচ্ছেলে £- 


মাদক দ্রব্য প্রস্তাব | 
তাম!ক, অহিফেন, গাঁজা, কোকেন ইত্যাদি । 


এই প্রস্তাবে বর্িতিব্য বিষয়ের বর্ণনার পূর্বেই, মধ্যকে 
ঘাহাকে সম্পূর্ণ মাদকদ্বব্যেরই অন্তভূক্তি কর! কর্তধ্য” কেন 
এই প্রস্তাবের ষধ্যে না ধরিয়া পূর্ব অর্থাৎ পানীয় গ্রন্া 


১৭৬ “ অজীর্দত | 


মদ্য পানীয়রূপেই সমাজে কতকট! অবৈধতাবে চলিয়া! ধাই- 
তেছে, তাই উহাকে পানীয়পদার্থের মধ্যেই ধরা গিয়াছে। 
নুতরাং এই প্রস্তাবে অহিফেন। গাঁজা, সিদ্ধিঃ তামাক ইত্যা্ি 
সংক্ষেপে বর্ণন। করিয়! যাইব ? অঙ্গীর্ণতার উপর লক্ষ্য রাখিয়য়াই 
--আহার্যা, পানীয় অধব। ধূমগ্রহণীয্ব। যে কোন দ্রব্যেরই হউক 
ন| কেন।-_সযুদয় প্রবোর যখাস্স্তব আলোচনা করিয়া যাইবার 
ইচ্ছাবশতঃই, নিভা ব্যবহার্য না হইলেও, আমাদের 'পমাজে 
যহ|। যাহ। অরবিস্তরও সাধারণে বাবহার করিয়। থাকে, 
তাহার আলেচনায় মনোনিবেশ করিতেছি । 

তামাক £--জগতে ধনী, নিধন, পঙ্গিত, মৃখ? পুরুম। 
শী (স্বলবিশেষে ) ; সকলেই শ্রম ও ক্লান্তি অপনোদন জন্য ইহ 
ব্যবহার করিয়। থাকেন। পরিমিত মাঙ্জায় ধূমপান করিলে, ইহা 
সপগ্ভ,কোষ্ঠপরিষ্কারক এবং শ্রম ও ক্লাত্তিনাশক ;লালাআ্রাব,আস্ত্রিক 
রসক্ষরণ ও মৃত্রনিঃসরণ বর্ধনকারকও 
বটে, বিদ্ত সকলের পক্ষে নহে। ইহা 
অধিক দিবস এবং অধিক পরিমাণে সেবনে কাহারও ২ কম্প, 
মৃগীরোগের ন্যায় আক্ষেপ, অক্ষিতারার সক্যোচন, হ্য়ের অব- 
সাদতাব, দ্বকের অশ্বাতাবিক শীতনতা ও এটুর হর্ব হইতে 
দেখা যায়। তামাকের পাতার রস আঅবসাদক এবং আক্ষেপ নিবা- 
রক; ইহার শুষ্ক পত্র, উত্তেজরু, বিবমিষাঙ্গনক+ বমনকরক। 
এবং কখন ২ বিরেচক | বিধদাআায় ইহ! “কোষা" উৎপাদন 
করিয়া, হংপিগ ও শ্বাষপ্রশ্বামের অসাড়াবস্থা আনয়ন করে 


তামাকের গণ 


অতিমাত্রায় তামাকের ক্রিয়।। ১৭৩ 


গ্রহণ মথব। উহার পাত! চর্ববগ করিলে, গিলদেশ, ম্বরনলী, এবং 
পাকস্থলীর উত্তেজন। জন্মে এবং পরিণামে অজীর্দতা, দ্ষায়বিক 
অবসাদ্দতা, কামোতেজনার ধর্বতা এবং এমন কি বক্ষশুল (৪/7৫- 
129 ) পর্য্যস্ত জন্মিতে পারে । ইহু। ব্যতীত পরিপোধণ এবং পরি- 
পাকক্রিয়ার ব্যাঘাতও ইহা উপস্থিত করে; এই জন্য খল্পবয়ন্থ 
বালক বা যুবকের পক্ষে ইহার ধৃমগ্রহণ বড়ই ক্ষতিকারক! সময়ে 


সময়ে ইহা! হইতে হৃংপিগ্ের অস্বাভাবিক বৃদ্ধি ও স্ফীতত। 
প্রভৃর্তিও জন্মিতে পারে। 


ইহার অতিরিক্ত ব্যবহারে, থে সমুদয় বিষময় ফল উৎ- 
পন্ন হইতে প্রতিনিয়ত দেখা যাইতেছে তাহার ধর্ণন। 
করিবার পুর্বে, কি কি অবয়বে ইহা আমাদের আবালবদ্ধ- 
বনিতার মধ্যে প্রচলিত আছে, তাহার কথঞ্চিং আলোচনা 
করিব। বুদ্ধগণ প্রায়ই তামাকু এবং নস্যন্ূপে ইহা গ্রহণ 
করিয়া থাকেন, বালক এবং যুবকগণ সিগারেট, বার্ড- 
সাই, নন্ত ( আঙকাল ), তামাক এবং পানের সছিত 
গুণ, চোয়া, সুরতি, ইত্যাদি প্রকারে, এবং স্ত্রীন্কোকের 
তামাক পাত! ( পূর্ববঙ্গের স্্রীলোকেই 
বিশেষতঃ), ক্ুরতি) চোয়া এবং 
গুপ্ডি প্রন্ৃতি প্রকারে পানের সহিত, 
দিব! রাত্রি ইহ! সেবন করিয়| থাকেন। ইহাও এক প্রকার 
নেশ নুতরাং অভ্যাস ধত বাড়াইতে থাক, ততই বাড়িয়া যায়। 
উড়িষ্যা দেশীয়ের! গুঙি এবং পশ্চিমপ্রদেশীরা খর্সান্‌ অর্থাৎ 
তাষাকের তধ প্র অধিক যাত্রায় ব্যবহার করিয়া ধাকে। 





প্রকার তেছদে 
তাষক গ্রঙথথ 


১৭৮ অনীর্ণত। | 


বাঙ্গ।লী চিরদিনই অগ্ভকরণ বিগ্ভায় পটিয়সী, সুতরাং ইংরাজের 
নিকট সিগারেট, সিগার, উড়িয়ার নিকট গুণ, পশ্চিমাদের 
হইতে সরতি এবং নিজ দেশয়ের তামাকু ও নম্য সকলি ব্যব- 
হার প্রথা বজায় রাখিয়াছে। ইহার * বিধ্ময় ফল সকলে 
বিদিত না থাকায়, স্ত্রীমহলে পর্যন্ত ইহার প্রসার বৃদ্ধি জ্ঞাত 
থকিয়াও প্রতিরোধ করে না। 


অধুনা বৈদেশিক দ্রব্যের আমদানি তালিকায় দেখিতে 
পাইবে, প্রতি বৎসর ৫০1৬৭ লক্ষ টাকার সিগবেটের খ্বংশ 
আমর। করিয়। থ|কি !! কিন্তু ইহ। কি আমাদের একটি 
অবশ্য প্রয়োজনীয় জিন্য? না কখনই নহে!! বং 
আমাদের মজ্জগত ব্যাধি অ।ণরনের 
ইহ।ই প্রধান কারণ। তামাকুসেবন 
শ্রমঙ্জবীগণের পক্ষে বিশেষ আরাম- 
দায়ক, অথব। শারিরীক ব। মানসিক পরিশমে ক্লান্তি জন্ত 
সেখনে) তৃপ্তি ও শাস্তিপ্রদ, কিন্ত সখের খাতিরে উহ] খাও- 


তাখাক খাওয়া 


সবের জিনিব। 


যার" অভ্যাস বড়ই দুধনীয়। আজকাল যুবক ও বালক- 
গণের মধ্যে যে, অত্যধিক পরিমাণে তামান্ধুমেবন প্রথা 
দেখিতে পাওয়া যায়, তাহ যে সম্পূর্ণ সখের খাতিরে ইহা 
বোধ হয় সকলেই বিদিত আছেন। যেসকল কলেজে, আমরা 
নিসক্ষোচে আমাদের ভবিষৎ বংশধবুগণকে বিদ্যাশিক্ষার 
জন্ত পাঠাইয়া থাকি, তথা হইতেই যে অপরিণতঞ বৃদ্ধির 
বালকগণ, এই কু অভ্যাস গ্রহণ করিয়া থাকে, তাহ1ও সর্ব 
বিদ্দিত। কিন্ত অস্থিরমতি বালকগণের দোষ কি? তাহা 


তামাকের অপব্যধহর-্কল। ১৭৯ 


দিগকে ত নীতিশিক্ষা! দিবার চেষ্টা! কর! হয় নাই? অথবা এই 
সমুদয় ব্যবহার করিলে যে, শরীরের পক্ষে অপকার হইতে 





পারে তাহাও ত বলিয়। দেওয়। হয় নাই! তারপর একবার 
অতান্ত হইলে, সমুদয় নেশার ন্যায় ইহার ব্যবহারও সহজে 
আর ছাড়িয়! দিতে পরে না! 


পরিমিত মাত্রাক্ম তামাকের ধূ্গ্রহণ যে. অনেকের পক্ষে 
অনিষ্টকারক নহে সে বিষয়ে কোন সঙ্গেহ নাই; কিন্তু আবার 
কোন কোন লোকের শরীরে তামাক যে বিশেষ অনিষ্ট উৎ- 
পাদন করিয়া থাকে, তাহাও অবিশ্বাস্য নহে! তামাক পাতা 
চর্বণ বা নস্ত লইলে, পাকস্থলীর প্রদাহ সংঘটনের সম্ভাবনা, 
কিন্তু উহার ধুমে স্বায়বীয় শুল জন্মিতে পারে। অধিকন্ত 
ইহাতে দৃষ্টিশক্তি ছুর্বল এবং প্রতিহত 
করিয়া দেয়, সন্বথস্থ বন্ত বেশ স্পষ্ট 
দেখ যায় ন।_-এমন কি চক্ষে ছানি 
পড়া পর্যন্ত ঘটিয়। অন্ধত। আসিয়। পড়িতে পারে। শ্রবথশকির 
দৌর্বলা, কাণ তে ভে] করা, মাথায় প্রবলবেগে রুক্তধাধণ) 
শিরোধূর্ণন, চিন্তনিবিষ্ট হইন্লা মানসিক কার্ধ্য সম্প।্নে অক্ষ- 
মতা! ও মেলাঙ্কলিয়। এবং আত্মপ্রতি অবিশ্বাস ভাবও ই্ছাতে 
সংঘটিত হইতে পারে। নিদ্রাবস্থা গভীর ন। হয়া ভয়জনক 
স্বপ্রমালায় বিজড়িত হইয়া পড়ে। এই সব জন্য পরিপোধ- 
নের বিগ্ন এবং ন্রায়ুষগ্ুলীর বলক্ষয় হওয়ায়, সম-_কাধ্যকারি- 
বেনু ( ০০-01417541101) ) অসম্পূর্ণ তা] লক্ষিত হইয়া, মাংস- 
পেশীর বর্ধণ ও তাহাতে মেদসঞ্চয়ের ক্রিয়া শ্ব্পতর হইয়। 


ভামা-কর বাবার ও 


আপবাবহান কল 


১৮৬ অঙলীপত। | 


আইসে। হ্বাত।াবিক ক্ষুধা শন্দীচৃত হওয়া এবং পরিপাক 


আড়তে 


শক্তির হ্রাস, গলার শ্বরের বিরুতি প্রতি লক্ষণ দেখিতে 
পাওয়াও বিরল নছে। ডাঃ লভার ব্রণটন (.8505£ 7370162) 
বলেন যে, তামাকে নিকোটিন নামক উহার তীক্ষবী্ধ্য বর্ত- 
মান থাঁক। হেতুই, ইহ। সেবনে অপর্কার করিয়া থাকে; 
কারণ নিকোটিন বিষবৎ অনিষ্টকরী জিনিষ । কিন্তু বিশেষ 
পর্যাবেক্ষণে স্থিরীকৃত হইয়াছে ষে,তামাকের পচনাবস্থা' (0৩০০1)- 
[১০51697) হইতে উদ্ভূত পাইরিডিন্‌ (15710175) ও কলিডিন্‌ 
( ০01110170 ) পদার্থহয়ের অবস্থিতি জন্তই যত আঅঁপকার 
সংঘটিত হয়। 


বিলাতী প্রথামত “পাইপ” যোগে তামাকের ধুমগ্রহণে, 
পৃর্ববোক্ত পাইরিডিন্‌ নামক পদাথই অধিকতাবে ধৃমপায়ীর 
শরীরে প্রবিষ্ট হয়, কিন্তু “সিগার” রূপে উহ! গ্রহণে, বা 
বায়ুর সংযোগ অধিকতর পাওয়ায়, তামাকের কলিডিন্‌ পদা- 
ই অধিক গৃহীত হইয়া থাকে। এই কলিডিন পদার্থ পাই- 
রিডিন অপেক্ষা স্বপ্প হানিজনক, সেজন্ত তারতবাসী ইয়ুরো- 
পীয়গণঞ্পাইপ অপেক্ষা সিগার অধিক জান্দারং 
গ্রহণ করিতে পারেন এবং তাহাতে 
বিশেষ অপকার করে না। দেশ 
প্রধামতে, তামাকের সহিত গুড় ও জন্তান্ত মসল! সংযুক্ত থাকায়, 
শুষ্ধ তামাক অথব। উহার পাতার ধূষগ্রহণ অপেক্ষা, অল্প ক্ষতি- 
কারক হইয়া খাকে। এ কারণ তাষাকুসেবন যদিই ক্েছ 
প্রয়োজন মনে করেন, তাহা হইলে বিলাতী আদর্শে সঞ্চালিত 





বসান প্রথা 


মিগ।র়েট বা! বার্ডসাই সর্বাপেক্ষা অনিষ্টকারী | ১৮১ 


“ম! হইয়া, দেশীয় প্রথাযত যাখ! তাষাক সাছিয়। ধৃষপান করাই 


প্রশস্ত বলিম্বা ঘনে করি। প্রসঙ্গক্রমে এখানে সিগারেটের 
অনিষ্টকারীতার কথাও আলোচনা করা আবঞ্তক; এই 
সিগারেট সর্বাপেক্ষা অনিষ্টকরী। 
ইহাতে অজীর্ণতা, ফুস্ফুস্তে দৌর্ধ্বলা, 
হংস্পন্দন। এমন কি থাইসিস্‌" পর্যস্ত জানিয়া দিতে পারে। 
এমন অপকারী জিনিষই আবার, অত্যধিক মাত্রায় 
আমাদের বালক ও যুষকগণের মধো ব্যবন্ৃত হইতে 
দেখা যায়।০ইহা কি কম পরিতাপের বিষয় !! বিলাতী 
প্রথামত “পাইপ” ধুষগ্রহণ ও, সিগার ও সিগ|রেট অপেক্ষা 
প্রশস্ততর। সকল সিগার ও সিগারেট সমান শক্তিবিশিষ্ট 
থাকে না, ব্যবহারকারীগণের জানিয়! রাখ। প্রয়োজন যে, 
ইঙিপ সিয়ান অথবা তুরস্কের সিগারাদি অপেক্ষ1। আমেরিকার 
সিগার অপেক্ষাকৃত স্বল্প ছানিজনক এবং ঘরের মধ্যে বসিয়। 
উহ্নার ধূমগ্রহশ অপেক্ষা, বাহিরের ম্ক্তবাঘূতে ধূমগ্রাহণই 
প্রশস্ততর । 


তামাকের ধৃষগ্রহণ সময়, যাহাতে উহ নিশ্বাসের সহ 
£ ঙ্ীঁ 
ফুস্ফুদ্‌ মধ্যে যাইতে না পারে ততগ্রতি দৃষ্টি রাখ। প্রয়োজন। 
অজীর্ণতা রোগগ্রস্তগণ ইহার আম্বাদ + 
, ত।যাকু বাব 
গ্রহণে যেন একেবারে বিরত থাকেন; গাধধান 
যদি সাধান্ত অজীর্ণত1 বর্তমান থাকে, 
তাহা! হুইল দ্রিবারাত্রির মধ্যে ২1১ বার মাত্র, খুব নরম 
তামাকু পেবন চলিতে পারে। সিগার অপবা সিগা- 
৯৬ : 


লিগাযেট ও সিগার 


১৮২ অজীণত! ৷ 


রেট মোটেই স্পর্শ করিওন! এবং তামাকুর ধৃষ পরিপূর্ণ স্থানে 
আহার করিবেন তামান্ুর ধূম পরিপূর্ণ স্থানে থাকাও 
যাহা, তামাকুসেবনও তাহাই জানিবে। প্রাতে উঠিয়াই 

তীর 
তামাকু সেবন। অজীর্ণরোগীর পক্ষে উপযুক্ত নছে;) আহারের 


পুর্বে ব। পরক্ষণেও তামাকু গ্রন্থ কর্তব্য নহে, কারণ তাহাতে 


পরিপ।কশক্তি খর্ব হইয়া যায়। . 
একই উত্তিদদ হইতে সিদ্ধি, গঁজ। ও চরস উৎপর 


হইয়। থাকে? পাতার নাম প্ধ) মঞ্জরীর নাম গজ] 
এবং উহা হইতে নিঃক্রত রসের নাম চরস্‌ জানিবে। 
সিদ্ধি প্রধানতঃ কামবর্ধক, নিজ।জনক+ হর্দায়ক ও বু 
রঙ্গআবনাশক 7 অজীর্ণতা ও গনোরিয়া 
পীড়ায়, সামান্য মারায় ইহা বাবহারে 
অনেক স্থলে উপকার হইতে দেখা যায়; কিন্তু নিয়মিত- 
রূপে অধিক মাত্রায় ব্যবহৃত হইতে থাকিলে, উহা সেবন- 
কারীকে রুক্ষত্বতাবযুক্ত করিয়া ফেলে। স্বাভাবিক নন্ত 
স্বতাবও ইহার প্রভাবে বদমেজাজী হইয়া পড়িয়াছে দেখা 


সিদ্ধি, গ|জ।,&রন 


গিষ্ষাছে। ইহার ক্কাখ দ্বারা স্গায়বিক বেদনাযুক্ত স্থান, 
এরিসিপ্যালস ও অর্শ স্থানে প্রলেপ দিলে উপকার হয়। ওলা 
উঠার পূর্বব অবস্থায়, ইহ প্রয়োগে আফিমের স্তায় সুফল প্রদান 
করিয়া থাকে অনেকে বলেন, কিন্তু আমরা তাহাতে বিশ্বাস 
স্বপন করিতে পারি না, কারণ অনেক স্ময় দেখিয়াছি উহ 
প্রধুক্ত হুইলে বিপরীত ফল ফলিয়াছে। গাঁ(জাও সিদ্ধির ন্যায় 
নি্রাঞ্চারক, বেদনাহর এবং ক্ষুধা ও সাহসবর্ধক। আফি- 


অহিফেণের গুণ ! ১৮৩ 


মের স্তায়। ইহা কোষ্ঠবন্ধকারক বা অগ্িশান্যজনক নহে, 
অথবা অহিফেণের ন্যায়) তাহার সহচর কষ্টপ্রদ উপ- 
সগাঁদও আনয়ন করে না। মদ ও আফিমের স্তায় ইহাও, 
অনেকে নেশ! রূপে ব্যবহার করিয়া থাকে । পৃরাতন বাত- 
রোগ, কষ্টরঞজঃ বা অতিরজ্ুঃ এবং শিঃরগীড়াদিতে ইহ। 
ভেষজকরুপে ব্যবন্থত হইয়া থাকে । অত্যন্তভাবে কিংবা দীর্ঘ- 
কাল সেবনে, ইহ মুখ ও চক্ষু রক্তবর্থ করে, স্বতিশঞর ঘূর্বব- 
লত। এবং হস্তপদের কম্প ও ক্ষীণতাও আনয়ন করিয়। থাকে। 
চপসেকও সাধারণ গুপ এই জানিবে। 

দ্রব্যম। তেই গুণসম্পন্। এবং তাহা] 


কেবলম।এ পাড়াক।লেই প্রনুক্ত হহলে উপশমপ্রদয়ক ই 


"সশরন "বাজরা তত ৩০ গরারিারাইরি৮০৮স অজ ওত: "গল, গআিকগজ 


1কস্ত যদ তাহ। শরীরে অভ্যন্ত হইয়। যায় তাহা হইলে অ আঅ(4 


'দ্রবেতর তচেধজ ৭ 











উহার সে গুণ বণ্মান থাকে না) বরং অপব্যবহারজলিত মন্দ 


০ সপসপররর- (রর পপ রাক্পনরিযাউলণ সস্জ্ান 





ফলগাজিই উৎপন্ন করিয়া থাকে। 

আহফেণ $- গধধার্থ পরিমিত মায় সেবনে, মন্তি, 
হৃৎপিণ্ড এবং শ্বাসপ্রশ্থাসের প্রথমে উত্তেজনা'জন্মইয়া) পরে সমু- 
দয় শরীরের অবসাদতা আনয়ন করিয়া থাকে । ইহা সাধারপ্তঃ 
নিদ্রাজনক, বেদনাহর। আক্ষেপন।শক, 


ঘণ্মকারক, মাদক ও মন্তিন্বের অব- 
সাদক। মন্তিক্চ ও মেরুদণ্ডায় স্বায়ুমগ্ডলীর উপর ইহার ক্রিয়া 


থাকায়,সায়ূ হারা ইহ] দেছের সর্ব ইন্তিয়ের উপর ক্ষমত। বিস্তার 
করিয়্।ধাকে । আফিম স্বগ্পমাজারও কিছু দিন সেষনে, সতর্ক ও 
ঘশ্বআব বর্ধিত হয়, পিঝ, গ্েম্। ও রসাদি শ্রাব ভ্বাস, প্রাপ্ত 


অন্হিফেণ 


১৮৪ গজাণতা | 


হয় ও মুখগহ্বর. ও গলদেশের শুষ্কত। জন্মায়। পাঁকাশয়িক 
রসের ক্রাব হাসযুক্ত হয়নুতরাং ক্কুধাও কমিক যায়) পিততরসের 
উরস 


ক্ষরণ কমিয়া যাওয়ায়। পরিণাষে কোষ্ঠবন্ধতা আসিয়। পড়ে। 
হৃংপিগের ক্রিাবর্ধন জনা, নাড়ী বেঠাবতী হয়, ঘের তন্্রাতাব 
আইপার পূর্বেই,কাল্লনিক চিন্তাবিকাশে মন নানা প্রকার অতি- 
নব ব্যাপারে লিপ্ত হয়। নিদ্বা ভালরূপ না হইয়া, খোর 
তঙ্জাপূর্ণ__সুতরাং স্বপ্নবিজড়িত হয় এবং জাগরিত হইলে 
দেখ। খায় ঘে, হয় মাথা ধরিয়াছে। নয় উত্তম জীর্ণ হয় 
নাই, কোষ্ঠও পরিস্বার হইতেছে না এবং শরীর ন্দৃ্ীশূনয 
বোধ হয়। 

আমাদের দেশে অহিফেণ বিশেষরূপে প্রচলিত দেখিবে) 
চীনদেশেও আবালবৃদ্ধবনিতার আরামদায়ক পদার্থ বলিয়। বিশেষ- 
তষরূপে এতদিন ইহ! আঘৃত ছিল; কিন্তু বর্তমান চীনা গবর্ণ- 
মেন্ট উহ্থার বিধময় ফলে, চীনাজাতির জীবনীশক্ি দিন দিন 
অবসাদগ্রন্ত হইতেছে বুঝিতে পারিয়া, দেশ হইতে একেবারে 
অহিফেণ বিক্রয় বন্ধ করিবার জন্ত বদ্ধপরিকর হইয়াছেন। 
জছিফেণ প্রভাবে চীনাগণ এতই অবসাদাচ্ছযর হইয়া পড়িয়াছে 
ষে, সমগ্র জগতের অর্ধসংখ্যক অধিবাসীর বাসস্থান এবং 
চিরদিন শৌধ্যবীর্যে গরীয়ান্‌ গার! সন্বেও আজ চীনাগণ 
জগতে সকলের নিকট অপদস্থ এবং বিধ্বস্ত! উপযূ্যুপরি 
এইরূপে বিধ্বস্ত হুইয়াই, চীনা গবর্ণমেপ্ট বুঝিয়াছেন যে, অহি- 
ফেণ সৈবনই তাহাদের জাতীয়শক্তি খর্ষের এবং জাতীয় 


পারাটা 
জীহ্নের উদ্দীপনা দাশের ফারণ--সুতরাং দেশে নবশক্তি সমুখান 


অহিফেনের বেদনানাশক গুণ! ১৮৫ 


করিতে হইলে, জাতীয় জীবননাশের মৃলেচ্ছেঘ করাই সর্ধাতো- 
তাবে কর্তব্য । কিন্তু বছদিবসের অত্যাস একেবারে ছাড়িবার 
উপায় নাই এবং সে চেষ্টান্ন অপকার ভিতর 
উপকারের কোনই আশা নাই? তাই 
চীনা গবর্ণষেন্ট নিয়ম করিয়াছেন ষে+ দশ বৎসরের মধ্যে 
উহ। সেবনের অভ্যাস পরিত্যাগ করিতেই হইতে, নতুবা 
সেবনকারী আইন অন্থসারে দণ্ডনীয় হইবে। 

অহিফেণের বাবছার দুষনীয় বলিয়া আমরা এ কথ! 
বলিতেছি ন। যে, আদৌ কোন প্রকারেই উহার ব্যবহার 
করা উচিত নছে। ওঁধধরূপে ইছা৷ সমুদয় প্রকার বেষনার 
উপশমনার্ঘ ব্যবনত হই! থাকে, কিন্তু মন্তিফ্ের প্রদাছে 
ব্যবহার করা আদৌ কর্তব্য নছে। সকল প্রকার উত্তে- 


অভিফেণে চীন 


জন] কিংবা আক্ষেপ, সাময়িক বিদূরণে ইহা এলো।- 
প্াথির প্রধান উঁষধধ। প্রধাণতঃ 

অনিদ্রা, সায়াটকা,  কটিবাতি, ওধধে খহিষেণ 
ক্যান্মার, রেনাল কলিক অথবা পিত্বশূল প্রকৃতিতে ইহ! 
প্রযুক্ত হইলে, উত্তেজনার উপশষ হুইয়! নিত্র! জাসিয় পড়ে। 
অহিফেণের এই উপশমকারক ক্ষমতা আর কিছুই নছে-- 
ইহা! কেবলমাত্র নেশা জন্মাইয়া শরীর অবসর এবং বেদনাদির 





বোধশজি। হাস করে মাত্র। এই শক্তি অহিফেধের 
ক্রিয়া বর্তমান কালাবধিই দেখিতে - পাওয়া বায় এবং যে 
মাজ উহার ক্রি হাস হইতে ধাঁকে, পর্ব বোধন! ও পনরায় 


১৮৬ অজীর্ণতা। 


করিতে হয়। ফলে এমন সময় আসিয়া পড়ে যে,আর 
অহিফেণেও কাজ দেয় না এবং অন্থ কোন ওধধেও (যত- 
ক্ষণ অহিফেণের ক্রিয়ানাশক ওষধ না পড়িতেছে ) বিশেষ 
ফল পাওয়৷ যায় না। বেছন৷ উপশমকারক রূপে ব্যতীতও 
এরহণী, আম ও রজাতিসার, অতিরিজ স্েন্সা নির্গম, বহুযুত্র, 
প্রচর লালাক্র।ব ও প্রদরত্রাবের প্রাচুষ্য স্বাস করিবার জন্যও 
অহিফেণ ব্যবন্ধত হইতে সদাই দেখ যায়। কিন্তু ফল সেই 
একই অর্থাৎ প্রথমে স্বপ্ন কমিয়া, পরিশেমে আর কার্ধ্যকরী 
হয় না? কারণ নিত্য বাবারে উহার পৃথক ভেষজগ্জণ নগ্ী- 
ভূত হইয়া, শরীরের প্রকৃতিগত :দার্ধ ধোই উহা পরি- 
গণিত হইয়। যায়। 

আফিমের আর একটি গুণ এই 
যে, একবার ইহার প্রেমে মজিতে 
পারিলে, আর অন্য কোন প্রকার মাদক 
জব্যের। ( যেমন মগ্য, গাঁজা, কোকেন ইত্যাদি ) স্পা 
থাকৈ না। অন্যান্ত মাদক জ্রব্যের সহিত ইহার বিভিন্নতা 
এই যে, ইহা মানুষকে উন্মাদ করিয়া আস্মীয় স্বজনকে মারপিট, 
গৃহবন্ধর অপচয় অথবা। “টাকা উড়াইবার" সহায়তা করে না! 
নির্দিষ্ট সময়ে, অভাস পরিমিত আফিম পাইলেই তৎসেবী 
সন্তষ্ট, এমন কি জগৎ সংসার ভূলিয়া, কাল্পনিক নুখচিন্তায 
অতিনিবিষ্ট হইয়। পড়ে! 

মাত্রাধিকাতায় অহিফেণ প্রাণনাশক-_তাই আমাদের দেশে 


অিফেণ অন্ভান্থ মাদক 
ডবেোর স্পহানাশক 


কোকেন চুরি করিতে প্ররৃত্ধি দেয় ১৮৭ 


দেশের বৃদ্ধগণ প্রায়ই ইহার সেবক এবং 
অনুসন্ধানে প্রায়ই অবগত হুইতে পার! 
যায় যে, কোন প্রকার পীড়। শাস্তির 
জন্য, সর্বপ্রথম উহার ,বাবহারে তাহার! অত্যন্ত হইয়া, পরি- 
শেষে আর ত্যাগ করিতে পারেন নাই! এই বিষম 
জিনিষ কদাচ ব্যবহার করা কর্ডতবা নছে; অভাস অধিক 
দিনের হইলে, আর ছাড়িতে পারা যায় না স্ুতরাং সময় 
থাকিতে সৃবধান হইয়া ইহা পরিত্যাগ করা কর্তব্য । একে- 
বারে না ছাড়িয়া, ক্রমে মাত্রা কম করিয়া আনিতে হয় এবং 
তাহাতে বিশেষ অপকারও করে না। আফিম খাইয়া নেশান 
ঘোর লাগিলে, খানিকটা কাফি সেবন করাইয়া দেওয়। 
কর্তব্য । কাঁফি অহিফেণের উত্তম প্রতিষেধক । 

কেকেন নামক একপ্রকার মাদকদ্রব্য আজকাল 
এত অধিকরূপে প্রচলিত দেখা যাইতেছে যে, বাধ্য 
হইয়। গবর্ণমেন্ট চিকিৎসকের ব্যবস্থা ভিন্ন) সাধারণে ইহ। 
বিজ্রিত হইতে 'নিষেধ করিয়াছেন; কিন্তু গোপনে ইয়া 
এত অধিক বিক্রয় হইতেছে যে; আইন করা বা না কথ! 
সমান দাড়াইয়াছে। কোকেনসেবী ইহা, সেবন করিতে 
পাইলে, ক্ষধাতৃফা! একেবারে ভুলিয়া, 
কেবল ইহাই খাইতে থাকে । যে কয়- 
দিন ইহার বশে থাকে, তখন অন্য কোন ছিনিব খাইতেও পানে 
না,-কেজ্জল কচুরিঃ চানাতাজ। এবং পান সদ। চর্ব্ষণ করিতে 


চাহে । কোকেনের ক্রিদ্বায় সমুদয় শরীরে দোলন ও অঙ্গ. 
বিকৃতি ( বিশেষতঃ মুখযগুলের ), হইতে থাকে 


জছিফেণ পরিত্যাগের 
উপার 


কোকেন 


১৮৮ -. অজীর্পত।। 


টুরি করিতে স্পছ] হয়। অন্য সমুদয় নেশার ভয় ইহাও 
অত্যাসকারী পরিত্যাগ করিতে পারে না। চুরি করিতে 
প্রবৃত্তি কেবল ইহা ও “গুলি"তেই উদ্ভব করায়। অধুনা 
সহরে ইহ। প্রায় প্রত্যেক পানের দোকানেই গোপনে বিক্রীত 
হইয়া থাকে। পাকস্থলী বিকৃতি, 'জিহ্বার জড়তা, ভীতিপূর্ণ 
হ্বভাব, বুদ্ধিবিকৃতি ও শারীরিক অবসাদত। জন্স গতীর অচেতন- 
বৎ নিদ্রা হইার ফলে সংঘটিত ইহাতে দেখা যায়। কত 
তদ্রুলে।কের সন্তান যে, কুসংসর্গে মিশিয়া ইহা খাইতে শিখায় 
অধঃপতিত হইয়াছে তাচ্ধার স্থিরত। নাই। অধিক দিবস 
থাইলে পরিণামে ইহাতে পক্ষাঘাত পর্য্যস্ত দেখা দিতে পারে। 

মাদকদ্রব্য মাত্রেই বন্ধন করিতে চেষ্টা পাওয়া! একান্ত 
আবশ্বক, নতুবা পরিণামে উহা! হইতে নান! গোলমাল উপ- 
স্থিত হইতে পারে! 


নবম পরিচ্ছেদ । 
খাদ্য পদাধাদির নংক্ষিণ্ত ল্মালে!চনা। 


সাধারণতঃ আমরা অনেক সময়ে, স্কুধার অনুরোধে আহার 
করিষ "থাকি, কিন্ত কোন্‌ কোন্‌ জাতীয় পদার্ধ আহার 
কর। কর্তব্য, তাহার বিশেষ তত্ব লওয়া আবশ্তটক মনে করি 
না। প্রচলিত স্বীতি অনুযায়ী জাহার করিয়। যাই যাত্র। লু 
শরীরীগণের পক্ষে এই প্রকার আহারে কোনই অপকার 


বিভিন্ন দেশীয়ের আহার। ১৮৯ 


খাটতে দেখা যায় না বটে, কিন্তু অনুস্থস্তরীরে বিষম ক্ষতি 
করিয়া ধাকে দেখ। গিয়াছে। সুতরাং এ বিহয়ের উপর 
একটু দৃষ্টি সকলেরই রাখা আবশ্তক) বিশেষতঃ চিকিৎসকের-- 
কারণ ডাহার ব্যবস্থামতই রোদী আহার করিয়া থাকে। 


বিভির দেশে যন্ুযোত্ খাস্যপদার্থ তিন্ন ভিন্ন প্রকারের 
নির্দিষ্ট থাকিতে দেখা যায়; ইয়োরোপ, আমেরিকা এবং 
অন্যান্ত স্থানের !শ্বেতাঙ্গগণের আহার্ধ্য প্রধাণতঃ রুটী ও মাংস) 
এস্কইযো প্রস্ততি উত্তর মেরপ্রদেশের লোকেরা, সহজেই 
সর্বপ্রকার: চর্বিসংঘুক্ত আহার্ধয খাইয়া জীবনধারণ করে! 
এসিয়াবাসী, চীন, জাপান, পারশ্থর্দি আফগান প্রস্তি প্রায় 
সমুদয় জাভীরই-__ বিশেষতঃ তারতব্ধারগণের-_ প্রধান খাছ, 
অন্ন ব্যঞ্জন, ত্বৃত, ছুগ্ধ, ফল ও মূল দৃষ্টহয়। আরব্যগণের 


স্তায় মরুদেশবাসীগণ, গুটি, কলাই এবং খর্জুরাদি খাইয়া 
থাকে! কিন্তু পৃথিবীর যে প্রদেশে 
যেরূপ খাস্ই প্রচলিত থাকুক না 
কেন, প্রত্যেকেরই আহার্য্য পদার্থের মধো শরীররক্ষগ ও 
পোষণোপযোগী আবশ্ঠকীয় সকল উপারদানই প্রধাণতঃ ব- 
মান থাকিতে দেখ। যায়! 


এই উপাদান সকল সর্ধপ্রথমে ছুইটি প্রধান ভাগে 
বিতক্ত দেখ! বায়, বখা, (১) নাইট্রোজেনস্‌ বা প্রোটিড. 
পদার্থ এবং (২) অ-নাইট্রোজেনাস্‌ (নাইট্রোজেন রহিত ) 
পদার্ঘ।” চর্বিজাতীয়, শ্বেতসার-জাতীয়, খনিজজাতীয় এবং 
জল, এই কটি পৃথক পদার্থ লইয় দ্বিতীয় বিভাগটি গঠিত 


বিতিগ্ন দেশীয়ের আহার 


১৯৩ অলীরগত। 


জানিবে। নাইট্রঃজেনস, বা৷ প্রেটিড, 
পদার্থ আবার (ক) জান্তব ও (খ) 
উত্তিজ্জ প্রকারে ছুই ভাগে বিভক্ত । এই. মাইট্রোজেনস, 
পদার্থ আমাদের শরীর সংগঠন_ও সম্প্ষণ করিবার জন্য, 
বিশেষ প্রকারে আবশ্বক হইয়া হাহ স্থতরাং ইহার বিষয় 


একটু বিশদভাবে জান কর্তব্য। নাইট্রোজেন বিতাগ যথা /-- 
নাইট্রোজেন 


খাদের উপাধান 


জান্তব 


এলবুমিন, কেসিন, গিলাটিন।. প,টেন? এলবুমেন? লেওনেন 
প্লোবিউলিন। কণ্ডি 
আমাদের খান্ অন্তর্গত প্রোটিভ পদার্থ যথা £-মৎস্ত) মাংস, 
ডি এবং ছুপ্ধ ও ভেজিটেবেল (*৩৫10901০ ) ন[ই্রোজেন 
ঘটিত পদার্থ। এখানে আমরা এই উত্তিজ্জ নাইট্রোঙ্চেনের 
কথাই বলিব। উপরের তালিক। হইতে ইছার অন্তর্গত আমরা 


৩টি জিনি'ষর লাম দেখিতে পাই; এখন দেখিতে হইবে 
কোন্‌ ২ প্রচলিত খানে উহা দৃষ্ট হয়। 


ধিশেষ পরীক্ষায় জানা জানা গিয়াছে 
যে, ন্নটেন 01107 নামক পদার্থ, ময়দায় শতকরা ৯১ ভাগ, 


ছোলার ছাতুতে ১২। এবং চাউল মধ্যে ৫ ভাগ দৃষ্ট হয়। (মর 

তারেকের ০০ 

দা চিপ হাধাইয়া, ক্রমে জমে শ্বেতসারীয় অংশ বিধৌত করিয়া 

ফেলিলেই, এই টেন পাওয়া যাইতে পার)। ইহ অতিশয় 

পুষ্টিকর খাস্বপদ্ার্থ। এল্বুষেন্‌ ৪1১:১০০ নাক পদার্থ জান্বুতে 
(রাহা 

ভর ১৫ভাগ এবং মটর বা তক্রপ শু'টিজাতীয় পদাখে 


উদ্তিক্গ গ্রিড 


আহার্য্য পদার্থ নিরূপণ । ১৯১ 


শতকরা প্রায় ২২ ভাগ লেগুষেন 15281751) নামক পদার্থ 
পাওয়া যায়। বালি, মযদ! ও আটায় নূটেলেঙ্স পরিমাণ অধিক 
ও শ্বেতসারের অংশ হুক্প দেখিবে। সরিষার মধ, শ্বেতসার 
অধিক এবং প্রোটিড, স্বল্ল। রাসায়নিক পরিমাণ দৃষ্টে শু'টি- 
জাতীয় পদার্থ, অতিশয় পুষ্টিকর” বলিয়া প্রভীত হইলেও, রুটি 
প্রস্ততি অপেক্ষ। ইহার! বিশ্ন্ধে পরিপাক পাইয়া থাকে; 
সুতরাং উহাদের ব্যবহারে সাবধান হওয়। কর্তবা। যাহার মধ্য, 
মাংস বা! ডিত্ব আহার করে না, এই জাতীয় উদ্ভিজ্জ প্রোটিড 
পদার্থ নিয়ন্ত্রিত আহার করা তাহাদের অবশ্থ কর্তবা। মঙ্গু- 
যর খাগ্ভসামগ্রীতে ১ ভাগ নাইটোজেন ঘটিত এবং ৪ তাগ 
নাইট্রোজেন রহিত পদ্দার্থের অন্তিন্ব থক অ্বন্তক। 

থাগ্য পদার্থের যধ্যে, যে পরিম।ণ দ্রব্য শরীরের পরিপাচক 
159৮1৮৩ এবং সমীকারক ৪55171180৬৩ কার্ধযপ্রণালী ঘ্বার। 
গৃহীত হইয়া শরীরবিধানের গঠন, টিন ৰ 
| ণ অ।হা৫) পদের 
সমদয়ের মেরামত 1517885 এবং মাংস- নির্বাচৰ 
পেশীদ্ব ও জৈবনিক ৮11 শক্তি 61৩- 
7 সরবরাহ করিতে সমর্থ হয়, তাহাকে অর্থাৎ সেই পরিম।ণকে 
&ঁ খান্পদার্থের মূল্য ₹০০৫-%৪196 কছে। : প্রত্যেক খাস 
পদার্থের, এইরূপে মূল্য ৮৭10০ নিরূপক আদর্শ পরিষাথকে 
বৈজ্ঞানিক তাষায় ক্যালরি 0819115 বলে। যতদুর সম্ভব 
এইরূপে গ্রতোক খাসপদার্থের মূল্য নির্দেশ পূর্বক, যে সকল 
দ্রবা সহজে পরিপার পায়, স্বাস্থারক্ষা করে এবং প্রচুর অথচ 
সহজনতভ্য তাহাই আহার করা কর্তব্য । সময়ে সময়ে আবার 


১৯২, অজীণতা। 


আধহার্ধ্যপদার্থের পরিবর্তন করা নিতান্ত আবশ্তকক, নতুবা! 
অরুচি জন্মইতে পাবৈ। 

থাগ্ হিসাবে, নাইট্রোজেনাস্‌ পদার্থ মাত্রেই সবাক গুণ 
দেখ! যায় না; এলবুমিনস্‌ ও কেসিন জাতীয় এই পদার্থই 
বিশেষ প্রয়োজনে আলিতে দেখ! যায়। , জান্তব এবং উদ্ভিজ্জ 
পদার্থ এবং ছুপ্ধ ও পানীয় জলের সহিত, নান! প্রকারে আমরা 
খনিজপদার্ধও ভোজন করিয়। ধাকি। জল আবাদের খান 
পদার্থের মধ্যে একটি প্রধাণতম জিনিষ। ইহা! আমাদের 
শরীর ওজনের, শতকরা ৩ভাগ অধিকার করিয়া থাকে এবং 
সববদ। ফুস্ফুস, কীড.নী ও ত্বক স্বারা বহিঃনিস্যত হইয়া যাই- 
তেছে। এইজন্ত প্রত্যহ তিন সের বা পাচ'পাঁইট জল সর্বব- 
প্রকারে আধাদের নিত্য পান করা কর্তব্য। পানীয় 
হিসাবে যে, বিশুদ্ধ জলই সর্বাপেক্ষা স্বাস্থ্যকর তাহা যথা 


স্থানে বলিয়। আলিয়াছি। 
ডাঃ কারপেন্টার 08/75002/ বলেন যে, সময়ে সময়ে 


শ্বেতসারজাতীয় আহার্ধ্য. পদার্থের পরিবর্তনের স্কায়। আদিব- 
জাতীয় তক্ষ্য্রবোয়ও পরিবর্তন করা নিতান্ত আবন্তক। 
মত্স্থা আহারের প্রথা,আমিধ আহারের 

যধো শ্রেষ্ঠ বলিয়। নানা বৈজ্ঞানিকের 

দ্বারা প্রশংসিত হইয়াছে। ভাঃ জন্‌ ডেতী )০1%) 102%) 
বলেন যে, মংস্কভোজীরা যেষম নুস্থ ও বলিষ্ঠ হয়, 
তেষন "জার কোন শ্রেণীর লোকে হইতে দেখ! যায় 
না..সজবস্ সকল শ্রেণীর মনত যে, সহজ পরিপাচ্য ( ন্ুতরাং 


যখন ও মাংস 


মংস্তাহারে দীর্ঘপ্ীবন লাত। ১৯৩ 


স্বাস্থ্যকর ) নহে তাহা সরববাদীসন্্ত। মধ্চদজাতীয় অর্থাৎ 
নাতিক্ষু্র বা নাতি বৃহৎ মৎস্থই, যে সহজ পরিপাচ্য তাহা! 
পূর্বেও বল! হইয়াছে । শাতীরিক পরিশ্রম ও মানসিক বুদ্ধি- 
বৃত্তির সঞ্চালনজনিত শ্রান্তি দু করিতে, যৎস্ত অপেক্ষা 
উপাদেয় শ্রেষ্ট খাস্ক উপদান আর নাই বলিলেও চলে, কেহ কেহ 
বলিয়া থাকেন। মৎস্য মধ্যে ফস্ফরাস নামক পদার্থের অস্তির্থই 
এরূপ ধারণার প্রধাণ কারণ, কিন্তু মেডিকেল কলেজের ভূতপুরধ্ 
প্রিন্সিপাল ডাঃ লিউকিস সাহেবের মতে ইহা ভ্রমমূন্নক 1 অপিচ 
তিনি বলেনঞ্যে, ফস্ফরস অধিক ভক্ষণে শরীরের অপ- 
কার তিন্নি উপকার বড় দেখা যায় না। রোমের সমৃদ্ধি- 
কালে ধশ্যাজকগণ, তথায় মাংসের পরিবর্তে প্রায়ই মৎ্ল্যাহার 
করিতেন এবং তাহার ফলে বহু চিস্তাশীল এবং কর্খঠ 
কার্য্য সম্পাদন করা! সবেও তাহারা দীর্ঘজীবন লাভ 
করিতে সমর্থ হইয়াছিলেন! আমাদের বিশ্বাস এখনও 
সূদি চিন্তাশীল ব্যক্িগণ, অতিরিক্ত মাংসাহারের বদলে 
মৎস্য অধিক পরিমাণে ভোজন ও সুরার পগ্িবর্ডে, পানীয়রূপে 
নির্মল জল ব্যবহার কবিতে পারেন, তাছা। হইলে আঞজকাল- 
কার স্তায়, ডায়[বিটিস্‌, বাত,ক্যান্সার প্রতি রোগের আতিশব্য 
তাহাদের ষধ্যে আর বর্তমান ধাকিতে পারে না !! 

নিয়ে কয়েকটি প্রচলিত খান্য পদার্থের রাসায়নিক উপাদান 
বিশ্লেষণ যুক্ত তালিক] দেওয়া গেল ৫ 





আচে কাঁচা ফল শ্বেতগারজাতীর, কিন্তু পাক। ফলে তৈলাক প 
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১৯৬ অজীগত| | 

রাসায়নিক তালিকা দিবার সময় ছুগ্ধের, সদ। ব্যবহৃত প্রকার 
কয়টির বিশেষ তালিক। দেওয়া যুক্তিযুক্ত মনে করি; এই ছুগ্ধ 
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বিশেষে মাহিষ, গর্দভী এবং ছাগীহুপ্ধও আমরা ব্যবহার করিয়। 
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বিভি্ন ছুথ্ধের তুলনা । ১৯৭ 


এই তালিকা দৃ্টে আমরা পাইলাম যে, নারীহ্ঞ্ধ অপেক্ষ। গার্ী-. 
দুগ্ধে অধিক পরিমাণে কেলিনোজেন 6৪87০, আছে 
এবং সন্বর জম/ট (ছান। হইয়।) বাধিয়। যাব; ইহার অধস্থ 
কেমিন্‌ নারীছুঞ্চের কেসিন হইতে, অপেক্ষাকৃত ভারী ও অত- 
রল, কিন্তু শর্করার পরিম।ে গ।ভীছু্ক নারীছুপ্ধ অপেক্ষ। নিকৃষ্ট । 
মাহিষছুক্ধে চর্ধ্ধি এবং প্রোটিউ, পদার্থ অপেক্ষাকৃত অধিক 
দৃষ্ট হয়। মাহিষ কিংবা গে। ছুগ্ধে জল মিশ্রিত করিলে, তবে 
নারী ছুগ্ধের সহিত সম উপাদান বিশিষ্ট হইতে পাবে, কিন্ত 
গর্দভী ও ছঞ্গীছৃগ্ধ স্ব়ংই নারীছক্ষের সহ প্রায় সমগ্ররুতি- 
সম্পরন। প্রবমটি সহজে সংগ্রহ করিতে পারা যায় না এবং 
শেষোক্তটিতে কেমন এক প্রকার গন্ধ থাকার জন্য, সকলে পান 
কনিতে চাহে না। এইজন্য উহার। প্রায়ই শিশুর দৈনিক 
আহার রূপে ব্যবহাত হয় না। ছাগীতুগ্ধ শিশুকে সেবন কর।- 
ইতে হইলে ছাগী স্বগৃহে রািয়। পালন কর! কর্তব্য । 




















নিট 


দশম পরিচ্ছেদ । 





কোষ্ঠবদ্ধতা। 


এই পুভকের প্রপম তিন অধ্যায়ে আমরা দেখাইয়া আবি" 
য্লাছি যে, কেমন করিয়া খাদ্য অথবা পানীয় পদার্থ মুখগহবর, 


১৯৮ অজীর্ণতা । 


পাকস্থলী ও অন্বের মধ্যে একে একে উপনীত হইয়া পরিপাক- 
ক্রিয়া সাধন করিয়া থাকে। প্রকৃতির এই আরব কাধে 
ফেমন করিয়া আমর! বিশেষ সাহায্য করিতে পারি তাহা, 
এবং কোন্‌ কোন্‌ জিনিষ পরিত্যাগ করার়। প্রকৃতির নৈমি- 
ভিক পরিপাচন ক্রিয়া সহজসাধ্য' হইয়া উঠে তাহাও। 
যথাস্থানে বিদিত করা হইয়াছে । অজীর্পতা যে সংক্রামক 
ব্যাধি নহে; তাহা বোধ হয় সকলেই 

অবগত আছেন এবং পূর্ধ্ববর্ণিত অধ্যাত্ব 

গুলি পাঠ করিলে, সকলেই সহজে বুঝিতে পারিকো যে, চেষ্টা 
করিলে অর্থাৎ স্বাস্থ্যসন্বন্ীয় নিয়মাবলী যথাসাধ্য পালন করি- 


লেই, উহার হস্ত হইতে নিস্তার পাওয়া অবশ্থ যাইতে পারে। 


জলীর্দত। 





যর্দিই বা কোন প্রকার অনিয়ম বা অত্যাচারে অজীর্ণতা দেখা 
দেয়, তাহ! হইলে প্ররতির কার্ষ্য সহায়তা জন্ত যে সমুদয় 
প্রক্রিয় বর্ণিত হইয়াছে, তাহার সাধনে যত্ববান হইলেই দেখিবে 
যে? অজীর্ণতা! আর ক্লেশ দিতে পারিবে না। প্ররুতিয নির্দে- 
শিতে পথে যাইয়া, তাহারই কাধ্যে যদি সহায়তা করা যায়ঃ 
তাহ। হইলে কেন সে আমাকে ক্লেশ দিবে? তবে অবাধ্য 
হইলে আমাকে অবশ্তই তাহার ফলতোগ করিতে হইবে! 
আমরা জ্ঞানবুদ্ধিতে যতই কেন গরীয়ান্‌ হই না, প্রতিকে 
আমাদের বশে কখনই আনিতে সমর্থ হইব না; উপরন্ত সেই 
চেষ্টা করিতে যাইয়াই। উপধুপরি পরিশ্রমে ক্লান্ত হইয়া, শেষে 
হাল ছাড়িয়॥দিতে বাধ্য হই। এখন বিজিতের উপর -বিজেতা, 
'€ সকল স্থানেই যাহা। করিয়! থাকে ) আপন আধিপতা বিস্তার 





প্রকৃতির সহিত মানবের সন্বন্ধ(। ১৯৯ 


পূর্বক নির্যাতন করিতে আরম্ত করে! কিন্ত'্যদি বিজিত সহ- 
জেই তাহার বঠতা স্বীকার পূর্ববক, তাহার লিয়োগ মত চলিতে 
অঙ্গীকার করে, তাহা হইলে বিজেতা সখ্যস্থাপন কন্রিয়া বিজ্জি- 
তের সহ 0০ 019078101১5 যিলিয়া কাধ্য করিতে পারে এবং 
তাহাতেই সমুদয় কার্ধা সুশক্থলায় চলিয়। যায়; প্রক্লতির সহিত 
তোমারও সেই স্ন্ধ জানিবে। প্রকৃতির বিরুদ্ধাচরণ করিবার 
ফলে, অজীর্ণতারূপ নির্যাতনের ভোগ 
তোমাকে এসহিতেই হইবে এবং 
তামার অবাধাতাও যত অধিক হইতে 
ধাকিবে, অজীণতাও স্তরে স্তরে ভীষণ হইতে তীষণ্তরভাবে, 
গ্রকৃতি কর্তৃক চালিত হইয়া, তোমাকে কষ্টপ্রদান করিবে । 
নিধ্যাতনের মাজ। চরমে উঠিবার পুর্ধেই, যদি তুমি নিজ 
দৌব্ধল্য অন্ুতব করিয়া। প্রক্কতির বশ্যতা স্বীকার করিতে পায়, 
তাহ। হইলে সহজেই তাহার সখ্যত। লাভ করিতে পারিবে। 
কিন্ত যদি তোষাকে শ্ববশে আনিবার জন্য, প্রকৃতিকে বিশেষ 
বেগ পাইতে হয় তাহা হইলে, জেদের বশে। সবল যেমন দুর্ব্- 
লকে যাতনা প্রদান করিয়াই আত্মতৃপ্থি অন্ুতব করিয়া, থার্টক। 
- ম্ববশে আসিয়াছে জানিয়াও যেমন সহজে তাহার সহিত সুব্যুব- 
হার করিতে চাহেনা-_সেইরূপ প্রকৃতিও তোষার বশ্ঠতভাাব 


দেখিয়াও, যেন কতকটা বিজ্রপের হাসি হাসিয়া? সহজে তাহার 
নির্যাতন প্রণালী উঠাইয়া লইতে চাছে না! এষ্ট জন্ঃই অজী- 


তা (সাঙ্গ পাঙ্গ সহ) একবার বিশেষ প্রকারে) তোমাব শরীরে 
অধিষ্ঠিত হইত পারিলে, সুনিয়মে চলিলেও তখন আর ২1১ 


প্রকৃতির সহিত 
মধন্ধ 





২৩০ অজীণত| | 


দিনেই তাহার গ্রাপ হইতে তুমি নিস্তার পাইতে পার না! 
স্থতরং পুর্রব হইতেই সাবধান হইয়] চল। কর্তব্য ! রে 

বাহা জগতে অগ্নিতে যেমন ইন্ধন না যোগাইলে, উহা 
প্রন্লিত রাখা যায় ন।, সেইরূপ দৈহিক অগ্নি বজায় বাখিতে 
হঈলেই খাদ্ঘ-পানীয় রূপ ইন্ধনের আবশ্কত। দেখা যায়। 
প্রক্তির এই খাগ্ভপদার্থাদি পরিপাক ও প্রসর্পন 21১১011১107 
করিনার শক্তি বড়ই স্বুকৌশলময় দেখ। যায়; মুখগহ্বনু 
হইতে অন্্ পর্যান্ত পথে, তী খাগ্ভপদ।র্ধাদি বিচরণ করিবার 
সময়ে, যেমন উহার সারাংশ শরীরে গৃহীত হইয়। থাকে, তেমনি 
অবশিষ্ট|ংশ দেহ মধা হইতে মলরূপে গ্রভাহ বহিনি:স্থত হইয়া 





যায়। প্রপ্তির এই নিয়ম এঙ্খলায়' যর্দি কোন প্রকার বাধা 
প্রাপ্ত হয় ভাহ। হইলেই, উহ। বিরূত 
হইবার সস্তবন]। কিন্ত আজকালকার 
সভ্ভাতানিঙ্গেশক নান। প্রকারের রন্ধনযুক্ত খাগ্যপদ৫থাদি ভোজন, 
বাসগুহ ও শধ্যাগৃহের প্রায়শঃ বাছু চল।চলের অভাব, পাঠ ব। 
মজলিস্‌ গুহেই বসিয়া অধিক সময় যাপন, অথধব। কর্মন্বত্রে 
আকক্ষণ যাবৎ এক অবস্থাতেই থাক হেতু, সকলকে বাধ্য 
হইয়) প্রকৃতির বিরুদ্ধাচরণ করিতে হয়। সুতরাং প্রকৃতির 
সহজসাধ্য কার্যাও, বাধ। প্রাপ্তি জন্ত সুসাধিত হইতে ন। 
পারিয়া, প্রতাহ খাস্ক পদার্থের অবশিষ্ঠ অসাড় অংশ বহিনিঃস্যত 
করাইতে পাবে না_ফলে কোষ্ঠবন্ধত। দাড়াইয়া যায়। 


ফোঠবদ্ধত। 





কোষ্ঠবন্ধতা অর্থে এই বুঝা যায় যে, এক, ছুই কী তিন 
দিবস অন্ত মলপদার্থ নিংস্কত হওয়া; কোন কোন স্ত্রীলো- 


কোষ্ঠবদ্ধতার পরিণাম ধল। ২০১ 


৪ 
কের এই কোষ্ঠ পরিস্ত হওয়া) সপ্তাহে একবার করিয়া হই- 
তেও দৃষ্ট হইয়াছে। কিন্তু ইহার পরিণাম কি? প্রক্কতির 
নিয়ম নির্দেশিত সময়ের ( যাহা প্রত্যহ 
একবার অথবা সময়ে *এক দিনান্তর 
পধ্যন্ত ধরিতে পারা যায়) অধিকক্ষণ যাবৎ অন্ত্রমধো মল- 
পদার্ণ সঞ্চিত থাকায়, তথায় পচিতে 755777১5৯64 আর্ত 
হয় ও তাহার ফলে এক বিষময় পদার্থের হৃষ্টি হইয়া পড়ে। 
এই বিষময় পদার্থকে টোমেন 1)69:08875 নামে অভিহিত 
করা হয়। অস্ত্রের কাধ্য নীরব খকায়, এই টোমেন বিষ 
শরীপবিধানে প্রসপিত হইয়া যায় এবং রক্তক্ষীণতা, অবসাদতা, 
দুর্বলতা, শিরঃগীড়া, ও কেমন একপ্রকার স।ধারণ অসুখভব, 
উৎপন্ন করিয়া থাকে। ইহা হইতেই প্রধাণতঃ ক্ষুধা" 
লোপ অজীর্ণতা, মনোবিকার এবং আঁন্দ্রাত।ব জন।ইতে 


কোঠবদ্ধত18 প:+শাম 








দেখ। যায়। অনেকেই মনে করিয়। থাকেন যে? এই সামান্য 
কোষ্ঠবদ্ধত। ( য[হী। পীড়া ব। উপসর্গ বঙ্গিয়া ধর্তবাই নহে) হইতে 
কখনই উক্ত প্রকারের অনিষ্টকর ফলরাজা উত্পন্ন €ইতে পারে 
ন।। কিন্তু বাস্তবিক পক্ষে কোষ্ঠবদ্ধত। উপেক্ষার জিনিঘ নহে; 
ইহাই উপরোক্ত পীড়াদি আনয়ন পক্ষে বিশেষ কাধ্যসাধ+ 
জানিবে। উপরস্ক অস্থমধো মল, আবদ্ধাবস্থায় অধিক সময় 
থাক। হেতু; পচিয্বা বিধাক্ত পদার্থ সকল উৎপন্ন করতঃ, পূর্বোক্- 
রূপ ক্ষত্তি করিয়াই নিশ্চিন্ত থাকে নাঃ এ কঠিন, সঞ্চিত 
মলপদার্থ সকূল নিজেরাই স্বাস্থ্যের বড়ই হানিজ্নক জানিবে। 





সঞ্জিত এইট কিন পদার্থ গুলি আক্রর শিলার উপর চাপ প্রায়াগ 


২০২ অজীর্ণত। 


করিয়া, হৃৎপিণ্ড মধ্যে নিয়যিত রক্তের প্রত্যাবর্তনে বাঁধা 
জগ্সাইয়া দেয় এবং এ শিরা সমুদয় অগ্রার্ৃতিক চাপ 
পাইয়া স্ফীত ও বিরুদ্ধ হইয়া,পড়ে | পরিশেষে শিরার এই বিরুদ্ধ 
অংশ সমুদয় ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র 'গুটিকায় (0170 পরিণত হইয়া পড়ে। 
এই টিউমার গুরিকেই সাধারণতঃ 
অশ নামে অভিহিত করা হইয়। থাকে। 
এই সমুদয় জন্যই, য্দি স্বাস্থ্যবান হইয়া স্ুখস্বচ্ছন্দে অধিক 
দিবস জীবন যাপন করিবার ইচ্ছা থাকে, তাহা হইলে যাহাতে 
এই কোষ্ঠবন্ধতারূপ, দৈহিক সাম্যভাবনাশকারী শক্রর হাত 
হইতে নিস্তার পাইতে পার! ঘায়, তাহার চেষ্টা কর! কি পুরুষ, 
কি স্ত্রীলোক সকলেরই একান্ত কর্তব্য! 

আমরা পৃর্বেই বলিয়া আসিয়াছি যে, মুখগহ্বর, পাকস্থলী 
ও অন্্রমধ্যে তৃক্তপদার্থ পরিপাক পাইয়া, তাহার সারাংশ 
শরীরে গ্রসপন ও অবশিষ্ট অসাড় অংশ মলরূপে বহিগ্ঈমন করা- 
নই প্রক্কতির একটি নিত্যকাধা। ইহার কোন প্রকার ব্যতি- 
ক্রম হইলেই জানিতে হইবে যে, তাহ) সুস্থতার চিহ্ু নহে। 
কোষ্ঠবন্ধত1 সঘন্ধে আলোচনা সময়, রোগীর কোষ্ঠ পরিতা- 
গের সাধ;রণ অভ্যাসের উপর দৃষ্টি রাখিতে হইবে, কারণ বিভিন্ন 


অলির টৎপপ্ি 





লোকে বিভিন্ন প্রকারে কোষ্ঠবঞ্ছতার কথ। বলিয়া থ|কে | কেহবা 
দিবসের যধো ২৩ বার কোষ্ঠত্যাগ করিয়াও বলিয়া থাকে যে, 
তাহার 'কোষ্ঠগুদ্ধি হয় না, অথচ কেহ বা সপ্তাহে একবার্‌ যাইয়াই 
| তাহাতে পধ্যাণড হইয়াছে মনে করে! নুতরাং ব্ক্কি বিশেষের 
অভ্যাসের উপর দৃষ্টি রাখিয়া) তবে উহার প্রতিকারের চেষ্টা 


কোষ্ঠবন্ধতার প্রতিকার চেষ্টট। ২০৩ 


করিতে হইবে + এই প্রতিকার চেষ্টা 
আবার ছুই প্রকারের করিতে পারা 
যায়, ১ম প্রতিষেধক অর্থাৎ কোষ্ঠবদ্ধতা 
যাহাতে জন্ম(ইতে না পারে এবং ২য় প্রতিবিধান অর্থাৎ উহা 
বিকাশ পাইলে, কেমন করিয়' বিদ্বরণ করিতে হয়, তাহার চেষ্টা 
কর । এখানে আমর! প্রথম প্রকারের উপরই বিশেষ লক্ষ্য 
রাখিব, কারণ রোগের চিকিৎসা কর! অপেক্ষা, রোগ যাহাতে 
না জন্মাইতৈ পারে, তাহার ব্যবস্থা রুরাই সমীচীন বলিয়া 
বোধ করি। পাশ্চাভা প্রদেশে ইহার হত; অনেকে মধ্যে 
মধ্যে সুবিখ্যাত ঝরণার জলপানের জন্য তত্তৎ স্থানে যাইয়। 
থাকেন-তথাকার ঝরণার জল কয়েক দিবস পান করি- 
লেই, সহজে বেশ কোষ্ঠ পরিস্কার হইতে থাকে দেখ যায়। 
আজকাল বাজারে & সমুদয় ঝরণার জল ( অকুত্রিম ও কাত্রম) 
ভাবে সদাই বিক্রয় হইতেছে ; প্রায়ই পরিস্কার জলের সহিত 
বাই কার্বনেট অফ সোডা 1015211)97806 01 5948 অথদা 
08101596501 1078505519. কার্বনেট অফ ম্যাগনেশিয়। 
মিশ্রণে কৃত্রিম ঝরণার জল প্রন্বতীত হইয়া থাকে । 


ফোঠবদ্ধ৮ার প্রতি. 
কায়চেইা 


তৃতীয় অধ্যায়ে একস্থানে আমলা দেখাইয়া আসিয়াছি যে 
প্রাতে উঠিয়াই, এই প্রকারের ঝরপার, অকৃত্রিষ অথবা কৃত্রিম 
জল, পূর্ণ এক গ্লাস পান অত্যাস করিলে পাকাশয়ের গাত্র 
পরিস্ব্ হইয়া, পাকস্থলীকে নিজকাধ্য সাধনে সম্যক উপযুক্ত 
করিয়। দে এবং তাহা হইতেই অজীর্ণত। বিদুরীত হইয়া যায় 
(১) শষ্য হইতে উঠিয়াই যদি এইরূপে পূর্ণ এক গ্যাস জল পান 


২৪ অজীর্ণত| | 


করা যায়, তাহা হলে কোষ্ঠবন্ধতও দুর হইতে পারে। অন্নের, 
মধ্যে এই জঙ্গ যাইয়া), মলকে অন্ভিরিকজ্ত কঠিনত1 পাইতে বাধ! 
দেয় এবং অন্তরকে সন্কচিত করিৰার উদ্দেশে উত্তেজিত করিয়া, 
উহার আধানস্থ মল বাহির করিয়। দিবার সহায়তা করে । কোষ্ঠ- 
বন্ধত। যদি সামান্য ভাবের হয়, তহি। হইলে শুদ্ধ শীতল জল, 
এক গ্লাস গ্রতাহ প্রাতে উঠিমাই পান করিলে, অনেক সময় 
বিশেষ ফললত হইতে দেখ। গিয়াছে; কিন্তু ইহা একটু 
স্থারী ও অপেক্ষারুত রুঠিন ভাবের 
হইলে, শীতল জল ন। খাইয়া, গরম 
জলের সহিত একট লেবুর রস দিয় থাইলেই 
বিশেষ ফল পাওয়া যায়। (২) মুধবায়তে পর্াপ্তরূপে 
বায়ম কণী (৩) প্রাতে শীতল জলে সান, (8) পধ্যাপ্ত 
পরিমাণে তরল পদার্থ ভোজন করিয়া, অন্বের মধান্ মলকে 
তিঙ্জাইয] 0101 বাথা প্রতি বিষয়ের উপর লক্ষ্য বাখাও 
বিশেষ ভাবে পাযাজন। কিন্ত শেষোক্ত প্রকার বাবস্থা, কেবল- 
মার অতি গণম্বাবী বাজিগণের পক্ষেই প্রশস্ত, সাধা- 
বরণের পক্ষে নহে জানিবে। 

প্রতিদিনশনয়মিত সময়ে, একবার করিয়। পায়খানায় যাইয়া 
কোষ্ঠ পরিত্যাগের অভ্যাস বড়ই সুন্দর নিয়খ এবং কোষ্ঠ: 
উপায়? দিবারাত্রি ২৪ ঘপ্টার মধ্যে | 
১৫ মিনিট যাবৎ সময়, ইহার জন্ নিঙ্দিষ্ট করিয়া রাখা অতি- 
শন কর্তবা এবং তাহা প্রত্যুষে নিদ্রা হইতে উঠিবার পরই 


পিভিন্ন পন্থা 





শিয়ষিত স্বরে বেঠত]াধ 


কোষ্ঠতযাগের সময় নির্দিউ রাখ! । ২৫ 


রাখিতে পারিলে তাল হয়। শরীরের অসাড় বন্ধ নিঃসরণ 
করিবার জন্ত, নি্দি এই সামান্য সময় ঘাহাতে কোন প্রকার 
কধ্যগতিকে বাধা প্রাপ্ত হইতে ন। পারে, সে বিষয়ে বিশেষ 
দৃষ্টি রাধিতে হইবে! নিত্য যদিও সেই সময়ে কোষ্ঠ পরি- 
কার না হয়, তথাপি নিষম করিয়। তাহায় জন্য নির্দিষ্ট 
সেই সময়টি কার্যে নিয়োজিত নিশ্যয়ই রাখিতে হইবে 
কয়েক দিবস উপধপরি এই ভাবে অভ্যাস করিলেই দেখিবে 
যে, উহ) £বশ অত্যন্ত হইয়া আগিবে এবং ঠিক সেই সময়ে 
স্বতাবতঃ কোষ্ঠ পরিস্থার হইতে ধীঁকিবে। কোষ্ঠতাগের 
সময় বেগ দেওয়া সম্পূর্ণ অনুচিত, 
অথবা কোষ্ঠ পরিস্কত হইতেছে না 
বলিয়া, অধিক সময় যাবৎ পায়খানায় 





কোষ্ঠত)াগে বেগ গেওয়] 
জনুচিষ্ 


বমির়া থাক। অভ্যাস বড়ই দৃধনীয়। উপরে বর্ণিত 
উপদেশ পাপন কর! হইলে, করেক দিনের মধ্যেই দেখিতে 
পাইবে, ( যি বেগ দেএয়। বা অধিক সময় পায়খাপয় 
বসিয়া থাক] অভ্যাস থাকে ) যে উহার আর আবশ্বকই 
থ|কিবে না । ? 


পায়খানায় বপির। অতিরিক্ত বেগু দিশ্লে, তি বেগ 
দেছের অন্ঠান্য ঘগ্থ এবং রক্তাধারের উপর পতিত হসয়া। 
নানা প্রকার বিষময় ফল উৎপন্ন করিতে পারে। 
এই প্রকারে বেগ দেওয়ায়, অনেক সময় বৃদ্ধগণের মন্ভিগের 
শিরা ছির হইয়! এপোপ্লেকূসি (415১০019059) বা সাংঙ্স্যাস রোগে 
মৃতু হইতে দেখা গিয়াছে? অন্বৃদ্ধি (1)27714 ) এবং অশও 





২৪৬ অজীর্ণত! | 


ইহা হইতে উংপন হইতে পারে জানিবে। স্থৃতরাং কো 
পরিত্য।গের সময় বেগ না দেওয়া, আবালবৃদ্ধবনিতা সক- 
লেরই কর্তব্য। অধিকক্ষণ যট্বৎ বসিয়া কোষ্ঠ পরিত্যাগে, 
পূর্বোক্তরূপ প্রাণের হানি বড় দেখা শ্যায় না, কিন্তু তাহাতে 
জর্শ এবং কোষ্ঠবন্ধতাকে সম্পূর্ণরূপে আনয়ন করিয়া, বন্ধূল 


করিয়] দেয় বলিয়। এই বদত্যাসও পরিত্যাজ্য জামিবে। 


কোষ্ঠবন্ধতাগ্রস্ত রোগীর পক্ষে, আহার ও পাদীয় সম্বন্ধে 
কোন প্রকার বাচবিচার করা আবশ্তক কিনা তাহাই এখন 
দেখ৷ যাউক। একটু পূর্বেই একস্থানে আমরা বলিয়া! আসিয়াছি 
যে, কোষ্ঠবন্ধত। বিদূরণ জন্য ভোজ্য ও পেয় বন্তর মধ্যে তরল 
পদার্থ পর্যযাপ্তরূপে থাক দরকার ; কিন্তু আবার অজীর্ণত। প্রস্তাব 
সমালেচন! কাপে বল! হইয়াছে, আহারের সময় যেন অধিক 
তরল জনি, যেমন জল, চা, মগ্য ইতা।দি, খাঁওয়। না হয়, 
কারণ তাহাতে জীর্ণক্রিয়ায় বাধা জন্ম ইতে পারে। এখানে 
জিজাস্ত হইতে পারে যে, একবার তরল পদার্থ পর্য্যাগুরূপে 
খাওয়া কর্তব্য বল! হইতেছে, আবার অন্তস্থলে তাহা নিষেধ 
কর] হইতেছে, তবে কোন্‌ পথ ধরিয়া চল! কর্তব্য? যাহার 
পক্ষে পানীয় সেবর্ন অতি কর্তব্য বলিঘ্া মনে হইবে, 
তাহার পক্ষে ঠিক অতরল পদার্থ আহারের সময় উহা না 
খাইয়া, একটু ( ১৫।২* মিনিট ) পূর্কো অধবা পরে পান 
করাই ব্যবস্থা । ( ৪৩-৪৪ পাতায় 
বর্থনা দেখ )। এখানে আহার 
বলিতে. অতরল পদার্থ অর্থাৎ ছুই 


কোউবন্ততায় ধুমপান ও 
খাখা-পানীর [বচ,র 





কোষ্ঠবদ্ধতায় খাদ্য পানী বিচার । ২০৭ 


বেলার আমার্দিগের প্রধাণ আহার্যা,ভাতই অথবা! রুটি 
বুঝাইতেছে জানিতে হইবে । প্রাতঃকালে নিদ্রা হইতে উঠি- 
যাই, তামাকুসেবনে অনেকের কোষ্ঠত্যাগের চেষ্টা হইতে 
শুনা যায়;যদ্দি তাষ্াকুসেবনে তাহার কোনই অপকার 
হইতে দেখা নাযায়, তবে "এ প্রথা! দৃধনীয় বলিয়া বর্জন 
করিবার আবস্কক্তা নাই। অতিরিক্ত তামাকুমেবনেই অপ- 
কার করিয়া থাকে, আবশ্টক স্কুলে, নিয়মিত সময়ে উহার 


পরিমিত ধাবহারে কোনই দোষ দেখা যায় না। তাহা 


বলিয়। যাহার তামাকুসেবন অত্যাস নই, তাহাকে কোষ্ঠ- 
বন্ধতা বিদ্ুরণ জন্য) তামাকুসেবন অভাস করিতে হইবে, 
একথা বল হইতেছে না জানিবেন। 


সমুদয় প্রকার ফলযুলাদি ( টাটকা হইলেই তাল 
হয় )- আপেল' নাস্পাতি, পেয়ার), আতা, আঙ্গুর, কমলা- 
লেবু' মেওয়৷ ফলাদি, ডুমুর জাতীয় বিদেশী ফলাদি ), ভোজন 
কর। কোষ্ঠবন্ধত। দূরীকরণের সহজ উপায়; জড়ান আচা- 
রাদি (বিভিন্ন ফল সমুদয়ের ), খোসা, বিচি ইত্যাদি” সম- 
ম্বিত থাকায়, অস্ত্রের উত্তেজন। উত্পাদন করিয়।, কোষ্ঠ পনি 
স্বরে সহায়তা করিয়া থাকে। এই আচার ইশ্তাদি জড়ান 
পদার্থ সকল; অনীর্পরোগীর পক্ষে সম্পূর্ণ ব্যবহার নিষিদ্ধ! 





তরাঁঞ্ তরকারী, শাকসজী সমুদয়ও কোষ্ঠবন্ধতানাশক 
জানিবে % এই কারণে শশা, সাক আলু; কপি,জালু। ইত্যাদি 
পর্যাপ্ততাবে সেবন করা প্রয়োজন। প্রাতে রুটিয় সহিত 


২০৮ অজীর্ণতা। 


গুড় খাইতে দিলে বালকবালিকাদিগের কোষ্ঠ পরিস্কার 


থাকিতে দেখ! গিয়াছে । ্‌ 
মাংসার্দি না থাইলেই তালু হয়, অথব1 যদিই খাইতে 


হয়, তবে কদাচিৎ এবং স্ব্পমাত্রায় ;* অধিক লবণ সংযুক্ত 
দ্রব্যাদি আহার ন। করা ( পাশ্চাত্য 


দেশেই ইহার আধক প্রচলন দেখা 
যায়) ; ভোঞ্যবন্ধ পধ্যাপ্র চর্বণ করা-রদাত না থাকিলে 


উহা বেশ কুচি কুচি করিয়। যেন থেংলাইয়া রন্ধন কর! 
হয়। ভাহা। হইলেই আবু চল্মণের বিশেষ দরকার হইবে 
না - উগ্র চা, এবং মাদক্দ্রবা।দি ব্যবহার ন। করা, এবং আহার 


েোঞ$বদ্ধতায় সানধানত। 





শেষ হওয়ার পরই ফলভোজন করা সকল কোষ্ঠবদ্ধ রোগী- 
রই কর্তধ্য। রাত্রিতে শয়নের সময় এক গ্লাস গরম 
অথব। শ্বীতল জল পান করিয়। শয়নেও, পরদিন প্রাতে 
অনেকের কোষ্ঠ পরিষ্কার হইতে দেখা গিয়াছে। এখানে 
একটি বিষয় আমর। সাবধান করিয়। দিতে ইচ্ছা করি; 
কোষ্ঠবন্ধতা বিদুরণের জন্য যে সমুদয় নিয়ম লেখ। হইল, 
তাহা প্রভাহ নিয়মিত ভাবে পালন কর কণ্তব্য নহে, কারণ 
তখন উহ। তোমার স্বভাবের মধ্যেই গণ্য হইয়া পড়িবে 
সুতরাং উহার উপকারীতা আর বুঝিতে পারিবে না। তবে 
আহার সম্বন্ধে যে বাবস্থার কথা বল! হইল, তাহ) প্রতি- 
পালনে কোনই ক্ষতির সম্ভাবনা নাই। আমাদের দেশে 
তরী তরকারী বা ফলমূলের অভাব নাই, ইচ্ছা করিলে্নত্য 
মুন দ্রব্য ভোজন করা যাইতে পারে, কাজেই একঘেয়েস্ব 
হিসাবেও উহা স্বভাবে পরিণত হইবার তয় থাকে না। 





ব্যায়াম শরীরের পক্ষে আবশ্টীকীয়| ২৭৯ 


বসিয়া বসিয়া অধিক সযয় নিশ্চল অবস্থায় জীবন-যাপন 
করা কোষ্ঠবন্ধতার একটি বিশেষ কারণ ; উপযুক্তরূপে নিতা 
বায়াম করা, জ্ুদ্ধ যে কোঠঠবদ্ধত। বিদুরণ অথবা তাহার 
প্রতিষেধকরূপেই আবশ্বাক তাহা নহে, সমৃদয় শরীরবিধানই 
হাতে স্বস্থ এবং শ্যান্তযয় থাকে জানিবে। খাপ্য এবং 
পরনীয় যেমন শরীরের পক্ষে বিশেষ আবশ্যকীয়, তেমনি 
বাায়াম কর।ও শরীর সংরক্ষণের জন্য প্রয়োজনীয় জানিয়।, 
শরীরে অতিরিক্ত মেদ ও মাংস সঞ্চয়ের পৃর্ব্বেই, ব্যায়ামে 
অভ্যস্ত হওয়। কর্থবা--চিকিৎসার পূর্বে রোগের প্রতিবিধানে 
যত্রবান হওয়াই নৃদ্ধিমানের কাধা জানিবে। যদি তোমার 
শরীর পুর্ব হইতেই মোট। থাকে, 
তাহ) হইলে তোমার মাংসপেশী সকল 
এবং শারীরিক যন্ত্রদি শ্রমসাধা বায়াম সম্পদনে সমর্থ 
হইবে দন) পুর্ব হইতে সাবধ।নভ। না লইলে, মেদ সঞ্চিত 
শরীর, অনত্যন্ত অতিরিক্ত শ্রমজন্য সহঙ্গেই তাঙ্গিয়। পড়িবে । 

কি পুরুষ, কি স্ত্রীলোক কাহারও পক্ষে) মোট, 
থলথলে শরীরী হওয়া কর্তব্য লে, হাড়ে মাসে জড়িত 
আটা শরীরই শ্স্থতা এবং সবলের লক্ষণ জানিবে। 





ব্যায়াম কর। 








ভুতরাং স্বাস্থাসুখ বঙ্গায় রাখা, পরিপাঁটন শক্তি সমূদীপ্ত 
করা, হৃৎপিণ্ডের কাধ্য সম্যকরূপে সাধিত হইতে দেওয়া 
এবং সর্বোপরি অন্ত্রের নিয়মিত কার্য্য সম্পাঙ্ছনের পক্ষে, 
সযোগগী ঘটাইয়। দিবার জন্ত উপযুক্ত রূপ ব্যায়াম ঘবারা, 
আম দিগেন মংসপেশী সকল সবঙ্গ এবং কর্তব্যনিষ্ঠ করিয়। 


২১৪ অজরত। | 


রাখা একান্ত কর্তবা। শরীর পেশী সফলকে সদা 
কার্য্যলিপ্ত রাখিতে পারিলেই, উহা! বিকশিত এবং সবল হইয়া, 
যে কার্ধ্য সাধনের জন্য স্থজিত হইয়াছে, তাহা! সম্পর্ন করিতে 
পারে, নতুব। নিশ্চেষ্ট থাকিলেই পেশী সকল পাতলা হইয়া 
শুকাইয়। যায় -এই অবস্থ(কে 501000109 শুফতাব বলে--এবং 
স্বনির্দি্ কাধ সম্পাদনে ও সক্ষম হয় না। ন্বংপিগ, 
পাকস্থলী ও অন্ত্প্রদেশও কতকতাবে। - পেশীসমষ্টি বলিয়াই 
ধর] হইয়। থাকে, স্বতরাং উহাদের স্বকার্যে নিবিষ্ট রাখার 
জন্য ব্যায়াম একাস্ত প্রয়োজন । 


এখন কথা হইতেছে যে, এই ব্যায়াম কি তাবে করা 
যাইতে পারে। শারীরিক উৎকধ্ধত। সাধনের জন্ত। বিজ্ঞানসম্মত 
আধুনিক বায়াম শিক্ষক স্তাে। প্রভৃতির অনুমোদিত প্রথাই 
আমর। সর্ববোৎকই্ট মনে করি; ক।রণ ইহ|র বিভিন্ন প্রক্রিয়ায়? 
শরীরস্থ যাবতীয় পেশীরই রীতিমত চালন| হইয়া থাকে। 


গুরুতার বিশিষ্ট দ্রব্য লইয়া ব্যায়াম করিলেই যে, 
স্বর দেহ সবল হইয়। উঠে তাহা। 


নে) কিন্ত ষে সে সামান্ত দ্রব্য হাতে 
লইয়া (যে পেশী সমষ্টির উৎকর্ষ সাধন করিতে হইবে ) পূর্ণ- 
শক্তিতে তার পৰিচ।লন। করিতে পারিলেই, সহজে তোমার 
অতীষ্ট সিদ্ধ হইয়াছে দেখিবে। এই শরীর পরিচালনার 
সময়, তোমার মন যাহাতে একযাঞজ্জ উহ্হাতেই নিবিষ্ট থাকে, 
উই কর ওকান্ত হাবশ্তক জালিবে_চিভনিবেশ না করিতে 
পারিলে সিদ্ধিলাত অসম্ভব। ন্যাণ্চোর প্রথা এবিবয়েও 


সাতোর প্রথ। 





ব্যায়ামের প্রকার । ২১১ 


বিশেষ অনুকুল দেখ। গিয়াছে -আাং ডেল (51108 0017৩1) 
ব্যবহার করা এবং সম্থুথে একখানি বড় আয়না রাখিয়া 
শরীর পরিচালনা করিতে উপদেশ দেওয়া, শুদ্ধমাত্র এক- 
চিত্ত! করাইবার জন্তই জানিবে। হাতে কোন দ্রব্য না 
রাখিয়।ও, শ্বন্ধষ।ত্র পূর্ণশর্ির সহিত বিভিন্ন প্রকার শরীর 
পরিচালনায়ও & উদ্দেগ্ত সাধিত হইতে পারে; কিন্তু কি 
প্রকারের পরিচাপনায়, কোন্‌ কোন্‌ পেশী সমাক পরিচালিত 
হইয়। উৎকর্লাত কম্িতে পারে, তাহার জ্ঞান থাক] প্রয়ো- 
জন। এই জন্ত বিশিষ্ট ব্যায়াম শিক্ষকের অনুমোদিত প্রথ। 
অনুযায়ীই উহা! করা আবশ্তুক। 


পাদত্রমন অর্থাৎ পদত্রজে বেড়াইয়! বেড়ান। অতি সহজ 
উপায়ের শ্রেষ্ঠতম ব্যায়াম বলিয়।ই 
সকলে অভিমত দিয়া থাকেন । (এ 
সথন্ধে মন্তব্য ২* পাতায় দেখ) 

যে কোন প্রকারের ব্যায়ামই কর! হউক না, যঙ্গি 
নিত্য নিয়মিত অভ্যাস রাখা নাহয়, তাহা হইলে সবই 


পাগ ভ্রমণ 








ধা । খান্থেয়ালি ভাবে ২১০ দিনের ব্যায়ামের পরই, 
যদি শরীর একেবারে বলিষ্ঠ দেখিতে ইচ্ছা কর এবং 
তাহা না দেখিতে পাইলেই, তগ্নোংসাহ হইয়া সকল 
ব্যায়ামই অফলদায়ক মনে কর তাহা হইলে হইবে ন]। 
রামযৃত্তী, স্কাণ্ডে। প্রভৃতি বিখ্যাত ব্যায়াম শিক্ষকের জীবনী 
আলোর্টনায় জানিতে পার! যায় যে, শৈশবে সকলেই নিরতি- 
শয় দুব্ধ্ল গপীড়াকাতর ছিলেন, কিন্তু একমাত্র অধ্যবসায় এবং 


২১২ অলীর্ণত!। 


নিয়মিত অভ্যাসের ফলেই, এখন জগতে 
প্রসিদ্ধি লাত করিতে সমর্থ হইয়াছেন! 

সকল্পকেই যে উহাদের ন্যায় বীর হইতে হইবে তাহা 
নহে, তবে শরীররক্ষার জগ্য সেক বায়ান প্রয়োগ্ঞন, তাহা 
অনশ্ঠই করিতে হইবে, নডুল। শারীরিক. সুষ্ভতালাভ করিতে 


নিমিত ভাবে ব্যায়াম 











পর। দুর্ঘট জানিবে। 


এই কোষ্ঠবদ্ধতা দৃরীকরণ জন্য, অনেক জোলাপ ব্যবহার 
করিয়। থাকেন। কোষ্ঠবন্ধতা নিজে একটি রোগবিশেষ 
10561 ৭. 1)150750 ) নহে, কিন্তু শরীনবিধানের কোন 
কোন যন্ত্রাদির বিশঙ্গল অবস্থাতেই, তাহার আনুসঙ্গিক 
লক্ষণরূপে পরিদৃষ্ট হইয়া থাকে মাত্র। এই সামান্য বিষয় 
ভালরূপে অবগত না থাকতেই সাধারণতঃ কোষ্ঠবদ্ধতা- 
কেই রোগ মনে করিয়া, উহ1 দূরীকরণের জন্য জোলা- 
পাদি উধধ ব্যবন্গত হইয়া থাকে। ইহার ফলস্বরূপ তখন- 
কার মত কোষ্ঠ পরিদ্বার হইয়। যায় বটে, কিন্তু উহাই 
বারে বারে ব্যবন্বত হওয়ায়, পরিণামে কোষ্ঠবন্ধতা শরীর- 
বিধানে বিধিবদ্ধ করিয়া দেয় এবং শুধু তাহাতেই নিরস্ত না 
হইয়া, ভবিষ্যতে কঠিনতর রোগ উৎপত্তির বীজ নিহিত 





করিয়া রাখে । অনেকেই বলিয়া থাকেন যে, স্ুস্থাবস্থায় 
বা অসুখ অবস্থাতেই হউক, জোলপ লইয়। মধ্যে মধ্যে শরী- 
রস্থ ময়ল! সকল, অস্ত্র হইতে বহির্গত করিয়া দেওয় স্বস্থোর 
পক্ষে একান্ত আবশ্তক।; এই যুক্তি সম্পূর্ণ ত্রমমূলক এবং 





জোলাপে ব্যবহার্য পদার্থই বিষ! ২১৩ 


ভিত্তিহীন বলিয়| জানিবে। এলো।- 
প্যাথিক চিকিৎসকেরা এই যুক্তি 
মতই কার্য করিয়া থাকেন, ,কারণ 
ভাহাদের শাস্ত্রে রক্তয়োক্ষণ) বিরেচক এবং বমনকারক ওঁধধ 
প্রদান ও অজান করিয়। যাতনার অন্মতবশক্তি লোপ 
করান ভিন্ন অন্য ওবধ নাই! জোলাপের জন্ত যে সমুদয় 
তেষজপদাথ প্রদত্ত হইয়। থাকে (ক্যাষ্টার অয়েল, কালমেল্‌ 
ম্যাগনেসিয়।, কুবার্ব) এলোজ, পাডোকাইলম্‌, অন্যান্য সন্ট 
(5910) অর্থাৎ লাবনিক পদার্থ ইতা!দি ) তাহার সমূদয়ই 
অল্লাধিক পরিমাণে বিষের সহিত তুলনীয় হইতে পারে। 
তীত্র বিষ সামান্য পরিমাণে খাইলেও, বমন ও বিরেচন 
উৎপাদন করে, অথবা পাকস্থলীর অনিষ্ট সাধন করে জানিবে? 
ক্বল্লতন তীব্র বিষপদার্থ সকলই বিরেচক ওধধ বলিয়। সাধ!- 
রণতঃ গণ্য হয়। টির রাত 


জোলাপের জান্ছকতায় 
ভুল বিশ্বাস 


এইরূপ জেলাপ লওয়। অত্যাস হইতেই ওল।উঠা রোগের 
উৎপত্তি হইতে দেখা গিয়াছে । উপর্যুপরি জোলাপ লইতে 
থাকিলেই, সকল সময় উহ! আশাগ্রদ ফলদায়ক হয় নী, কারণ 
তখন কোষ্ঠ উন্মোচনকারী পদার্থ সকল শরীরের নিত ্বতাবজ 
দ্রব্যের মধ্যেই পরিগণিত হইয়া পড়ে। সুতরাং অভ্য!স মত 
জোলাপ প্রয়োগেও। যখন কোষ্ঠ পরিস্কৃত হইল না দেখ! গেল, 
তখনই উগ্রতর বস্তর সাহায্যে উহ! করাইবার চেষ্ট। হইয়! 
থাকে। ক্রিন্ত ফলে কি দেখাযায়! উপক্ূ্যুপরি কষাধাতে 
নিরতিশক্ষ উত্তেজিত হইয়া, অস্ত্রের কাধ্য এতই সতেজে হইতে 


২১৪ অজীর্গতা। 


থাকে যে, উহ! আব।র অন্যের সাহায্যে বন্ধ করা প্রয়োন্ন 
হইয়। উঠে। অস্ত্রের এই অতিরিক্ত 

উক্তেজনাবস্থ। হইতেই কঠিন ওলা- জোগাপের পরিণাম 
উঠা পীড়া উপস্থিত হইতে দেখিয়াছি। অতএব অযধ! জোলাপ 
লইয়া, সুস্থ শরীরকে ব্যস্ত করিবার প্রয়োজন দেখি না; তবে 
যদি উহার একান্তই আবশ্তকতা বোধ কর, তাহা হইলে মীসারিণ 
01/06111৩ সহ জল মিশ্রিত করিয়া, তাহার পিচকারী অথবা 
কেবল মাত্র ঈষদু্চ জল কিঘা সাবানগোল! জল দিয়। পিচ.কারী 
করাইয়। দিতে পার। কিন্তু এই ব্যবস্থাও যেন ঘন ঘন কর! না 
হয়। মৃদু বিরেচক স্বরূপ রাত্রিতে এক পোয়া ছুক্ধের সহিত 
সামান্য কিসমিস. অথবা মনক্ধা এবং শুদ্ধ গোলাপের পাতা 
কয়েকটা সিদ্ধ করিয়া খাইলেই, পর দিবস প্রাতে সুন্দর ভাবে 
কোষ্ঠ পরিস্কত হইতে দেখ! গিয়াছে। 


উ্জ ওষধাদি সেবনে অন্ত্রকে অতিশয় উত্তেজিত না করিয়।, 
আমাদের ব্যধস্থী মত কোষ্ঠবদ্ধতর প্রতিষেধক অনুষ্ঠান 


গুলি এবং প্রকৃতই উহা উপস্থিত হইয়া কেশদায়ক হইতেছে 
বুঝিতে পারিলে “এনিমা” অর্থাৎ গ্িসারীনাদির সামান্য পিচ- 
কারী ব্যবহার করিলে, প্রায়স্থলেই সুফল উৎপন্ন হইতে 
দেখিবে। মাসে ২৩ বার জোলাপ ব্যবহার করা অভ্যাস- 
যুক্ত অনেকে, আমাদের এই ব্যবস্থামত চাঁলয়া এ কু অত্যাস 
একেবারে পরিত্যাগ করিতে সমর্থ হইয়াছেন। এখন আর 
কোষ্ঠবন্ধতার জন্তও তাহারা কোন ক্লেশ উপলব্ধি কারন না 
জানিতে পারিয়াছি। 


ওঞন্ষফালস্ণ স্পন্জিচ্ছেে £ 





খাচ্চোর রাসায়নিক তথ্য বিচার । 





্রা্মীযাত্রেরই শরীরের বিতিন্ন টিসু সমুদয়, কৃিম যন্ত্রে 
অঙ্গপ্রত্যঙ্গের ভ্তায়) সদাই ক্ষয়প্রবণ থাকিতে দেখা যায়। যাংদ- 
পেশীয় সঞ্চলনক্রিয়াদি সম্পাদন এবং দৈহিক তাপ জননের জন্য, 
সকদাই একটি শক্তি শরীর মধ্যে প্রবাহিত হইতেছে দেখিবে। 
এই ছুই কাধ্যের জনা প্রতিদিন ১৫০১৯৭০ +৮০০১০০০ ১) 
০০০১০০০ )কিলোগ্রাম [১ কিলোগ্রাম» ১০৭৯ গ্রাম। ১ গ্রাম 
স্৮১৫৯৪৩ গ্রেণ ] মিটার শক্তি বায়িত হইতেছে। সুতরাং 
কাধ্যনিরত পূর্ণদেহীর শরীরন্থ টি্থ সমুদয় যে, ইহাতে বিশেষ 
রূপে ক্ষয় এবং ক্লান্ত হইয়া পড়ে ইহ] সহছেই বুঝ যায়। এই 
এই জন্যই মস্তিকোব, গ্লা$ুলার এপিধেলিয়ম় ও রক্তকপিক! 
সকল, সময়ে সময়ে বদলাইয়! দেওয়া এবং নিয়মিত কার্য 
সম্পাদন জন্য, সদা নূতন উপাদান সংগ্রহ করাইয়া দেওয়। 
প্রয়োজন হইয়া পড়ে। সুতরাং জীবের দেহ সর্বদাই তাহার 
পরিপোষণ ও বর্ধন জন্ত নৃতন নৃতন পদার্থের আবন্ঠকত! 
অনুর্তধ করিয়া থাকে জানিবে। টিসু সমুদয়ের ক্ষয় প্রাপ্ত 
অবশিষ্ট জ্ংশ এবং শরীরবিধানে সদা 


অহারের আর্ক 
যে আহৃতি (00710050108 ) চলিতে & | 


২১৬ অস্ীর্ণত।। 


থাকে, তাহার পরিণাম স্বরূপ উৎপর দ্রব্য আমাদের ফুস্ফুস, চর্খ 
এবং কিডনী বারা শরীরাত্যস্তর হইতে বহির্গত হইয়। 
আইসে। মোটামুটি হিসাবে একজন পুর্ণ বয়স্থের' শরীরা- 
ভান্র হইতে ২৪ ঘণ্টায় নিয়লিখিত দ্রব্যাদি নির্গত 
হইয়া থাকে, যথা £-- 


নাইট্রোজেন ২০ গ্র্যাম 
কার্বণ ২৮০ ৯) 
লাবণিক পদার্থ ২৪ ১, 
জল ২০৩৩ % 


উপরি বর্ণিত এই ক্ষতি পরিপোষণ জন্যই, খাছদ্রবোর প্রয়ো- 
জন হয়; এই খাগ্যপদার্থ শরীরাত্যন্তরে য|ইয়া, উত্তাপজনন, ক্ষয়- 
লোপ এবং (যাহার! পূর্ণ দেহ প্রাপ্ত হয় নাই তাহাদের ) পরি- 
বঙ্ধণের সাহাযা করিয়া থাকে ; সুতরাং ইহার বিশেবরূপ ব্যব- 
হারিক প্রণ।লী স্বল্পাধিক পরিমাণে সকলেরই জানা থাক 
আবশ্কাক । আবার থাগ্যপদার্থ সকলেই কিছু এক ধর্ববিশিষ্ট নহে, 
কোন খাছ্চপদার্থ দ্বার তাপজনন ক্রিয়া ভালরূপে সাধিত 
হয়, কাহারও ঘর! টিসুর ক্ষয় পরিপুরণ হইয়া থাকে? 
কাহারও দ্বারা বা শরীরম্থ বর্ধণক্রিয়। (07০৮১) সংসাধিত 
হইয়া থাকে। সুতরাং সমুদয় খান্যপদার্থকে প্রকৃপ্টরূপে 
পরীক্ষা করিয্লা,'আমাপধের শরীরপোষণ ও ক্ষয় নিবারণ এবং 
পরিবর্ধম্রে জন্য, ঘে যে প্রকার থাম্বপদার্থ বিশেষ আবস্তক, 
তাহার একটু বিশ্লেষণ কর! প্রয়োজন। কিন্ত এই বিশ্লেষণ 
ক্রিয়া কি প্রকারে সংসাধিত হইতে পারে? কৌন ব্যক্তি 


দুধই পূর্ণ খাদা ২১৭ 


বিশেষের রুটি ব। মতাুযায়ী কি ইহা পদাথের নিরপণ 
করা যাইতে পারে? না কখনই শ 
নহে। “জীবন ধারণ জন্ত আমাদের যে প্রকার খাগপদার্থের 


প্রয়োজন, তাহ। আমর! কেমন করিয়া। প্রথমে জানিতে পারিব ? 
প্রকৃতি বা অন্ত কেহ আমাদিগর্ধে উহ! ত বলিয়। দেয় নাই! 
কাজেই যেমন হয় একটাঁ সাব্যস্ত করিয়া লইতে হইবে”। 
একধা। বুদ্ধিমানের উপযুক্ত নহে! আমর একটু অন্তু- 
ধাবন করিয়া দেখিলেই বেশ বুঝিতে পারি যে, প্রকৃতিই 
স্পষ্টতঃ উহা আমাদিগকে দেখাইয়া দিতেছে, সুতরাং আন্দাজী 
বা যেমন তেমন নিয়মের বশবর্তী হইয়া, এই অবশ্য প্রয়ে।- 
জনীয় খাগ্পদার্থ নিরূপণ ন৷ করিয়া, প্রকৃতি নির্দেশিত পথেই 
অ.মাদের চল! কর্তব্য । 

লন জঠর হইতে তৃষিষ্ঠ হইয়া, অসহায় শিশু যখন 
অন্য কোন প্রকার খাঘ্যপদার্থ ভোজনে সম্পূর্ণ অসমর্থ থাকে, তখন 
তাহার শরীর রক্ষা ও পোষণের জন্য দেখ! যায় যে, প্ররূতি 


মাতৃস্তনে, তাহার জন্মিবার পুর্ব হইতেই, ছুগ্ষের সঞ্চার করিয়া 
বাখিয়াছেন ! ইহা দোঁখয়। মনে হয় নাকি যে,এী নবজাত 


শিশুর শরীর সম্পূষণের জন্থ যে সকল বিভিন্নজাতীয় পদার্থ 
পরাতে উজানে) এহেন 
প্রয়োজনে আসিতে পারে, তাহার সমুদয়ই এই ছুগ্ধে যথা- 
পরিমাণে সঞ্ধাত আছে? জুগজ্াং বেশ দেপ্রা যাইতেছে যে, 


.-কআমরা ছুপ্ধকেই একমাত্র পূর্ণ খাগ্য রূপে গ্রাম করিতে পারি, 

. কিন্বু ইহা একমাজ শিশুর পক্ষেই সুপ্রশস্ত। শিশু ব্যর্তাত 

অপরের পৃক্ষে কেবল ছুগ্েরই উপর ্ 

নির্ভর কর! চলে নাকারণ তাহা হইলে. হই পূ খাদ. ” 
চি ১১ ৯ 
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অত্যধিক পরিমাণে ছুপ্ধ সেবন করিতে হয়। সম্ভবমত কাধ্য- 
নিরত পূর্ণবয়স্ক গৌকের,যদি শুদ্ধ দুদ্ধপানে জীবন কাটাইতে হয়, 
তাহা হইলে প্রত্যহ ৮ পাইন্ট (প্রায় ৫ সের; ছুপ্ধপানেয় আবশ্তক 
হয়? কিন্তু উহার পরিমাণ অধিক সেবিত হইলে জল) ও অন্য 
২১টি উপাদান প্রয়েজনাতিরিক্ততাবে শরীরে গ্রহণ কর। 
হইয়া যায়? সুতরাং পরিণামে ইহাতে পূর্ণ বয়স্কের পক্ষে পুরা 
্বাস্থ্যলাতে ব্যাঘ।ত ঘটিয়া পড়ে । আরও দেখ! গিয়াছে ঘে, 
একজাতীয় খাগ্ প্রত্যহ বাবহারে, আহারে বিহুঞ্ক। ও স্বাস্থা- 
হাণিও হইবার সম্ভ।বনা দাড়।ইয়া যায় । শিশুর পক্ষে কিন্তু এই 
দুপ্ধই একমাত্র আহার ; দাস্তোদগষের পূর্বের তাহাকে অন্য কোন 
প্রকার খা দেওয়া কর্তব্য লহে. কারণ লালারস এবং ক্লোমরস 
তখন পধ্যস্ত তাহার শরীরে নির্গত হইতে আরম্ত হয় ন।। 
দুগ্ধ অবশ্থ সহজে পরিপাক হইয়া যায এবং অন্ুস্থ অবস্থায় 
অধিক পরিমানেও ব্যবন্গত হইয়। থাকে । 

এখানে দেখিতেছি বিষম এক গোলযোগ উপস্থিত হইল ; 
প্রকৃতি নির্দেশিত পথে য।ইয়া, আমরা জানিতে পারিলাম যে, 
দুদ্ধই একমাত্র পুর্ণ খাগ্ঘ-_কিন্তব এখন দেিততছি যে, শুদ্ধ উহা 
শিশুরই উপযোগী, পূর্ণ বয়স্কের নহে! তবে উপায় ? অবস্ু 
হতাশ হইবার আবহক নাই, একটু চিন্তঃ করিলেই ইহার 
মীমাংসা হইতে পাঞজে। 

. আমরা অধ্গত হইয়াছি যে, শরীরবর্ধ1? ও পোষণ, 
উপযোগী সকল উপাদানই ছুগ্ধে যথোপযুক্ত ভাবে নিহিত 
আছে? যদ্দি শুদ্ধ একমাত্র হুগ্ধ গ্রহণে পরিণত বয়ন্কের শরীর 
লোপ ন। হয়, তাহা হইলে এমন কোন খান পদার্থ আাহাদিগের 


ছুষ্ষের বিশ্লেষণ ২১৯ 


গ্রহণ করিতে হইবে যে, তাহার যধ্যে ছুগ্ধের সমুদয় উপাদানই 
বিদ্যমান থাকে | রাসায়নিক বি্বেষণ 
8081)5ও করিয়া দেখা গিয়াছে যে 
দুগ্ধ, ছানা, মাখন)চিনি.কতকগুজি লবণ পদার্থ এবং জল আছে, 
(্লাসায়নিক তালিকা ১৯৩ পাতা দেখ) । ছুগ্ধ মন্থন করিলে মাখন 
উৎপন্ন হয় ; ছানা ও মাঁখন তুলিয়। লইলে, উহাতে যে 
জলীয়াংশ পতিত থাকে, তাহাতে ছুগ্ধশর্কার! ও বিভিন্নজাতীয় 
লখণপদার্থ দ্রব অবস্থায় থকিতে দেখা গিয়াছে। সুতরাং 
দুগ্ধের বদলে ( শিশু ভিন্ন অন্যের পক্ষে) নানাজাতীয় খান্ব- 
পদার্থ হইতে, শরীরপোধণের' উপষোগী, (ুপ্ধ মধ্যে বিশ্লেষণ 
কৰিয়। প্রাপ্ত) উপাদানাদ্দি সংগ্রহ করিয়। লওয়া আবশ্তক। 


ছুঙ্গের বিশ্লেষণ 


সাধারণতঃ দুগ্ধের বদলে ভাত) ডল, কুটি, মাছ, মাংস, 
ডি, তরীতরকারী, ফল 'ও মূল হইতেই আমর এ সমুদয় 
উপ!দান সংঞহ করিতে সমর্থ তই । যাছ, মাংস) ডিম, ডাইল 
ছ[ন। প্রতি পদার্থ হইতে য।ংসগঠক ছানাজাতীয় পদার্থ । 
ঘ্বত, মাখন, চর্ধবি, মাছের তৈল ইত্যাদি হইতে তাপ ও শক্তি 
উৎপাদক মাখনজাতীয় উপাদান এবং ভাত, রুটি, আলু; ঘব, 
চিনি-গুড় প্রভৃতি খাগ্পদার্থ হইতে শর্করাজাতীয় উপাদান যথেষ্ট 
পরিমাণে সংগ্রহ হইতে পারে। এই সকলী খাতের মধ্যে যে 
লবণজাতীয় পদার্থ আছে এবং থাগ্য পদার্থের সহিত প্রয়োজন 
মত যে লবণ সচরাঁচর ফে।গ করিয়া লওয়া হয়, তাহার ঘার। এবং 
যথা প্রদ্ধাজনীয় জল পান করিয়া আমরা ছুগ্চহ্িত লবপ ও 
জলের অতটুর নিত্য দুর করিতে সবর্থ হই জানিবে। এই 
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রূপে বিভিন্ন খাগ্যপদার্থ আহারের জন্যই পূর্ণ বয়স্কের পক্ষে দুগ্ধ 
বাধহার না করিলেও চলিতে পারে এবং তাহাতে শরীর পোষ- 
ণের কোনই ক্ষতি হইবার সম্ভাবনা থাকে না জানিবে। 

ছুপ্ধ বিশ্লেষণ করিয়া আমনা (১) ছানাজাতীয় উপাদান, 
(২) মাধনজাতীয় উপাদান, (৩). শর্করাজাভীয় উপাদান 
এবং (8) লবণজাতীয় উপাদান ইত্যাদি ৪ প্রকারের উপাদান 
পাইয়া থাকি; এবং তাহাতেই অবগত হইতে পরিয়াছি যে 
এ চারি প্রকার উপাদান ঘথোপযুক্তী পরিমাণে আমাদিগের 
নিত্য খানের মধ্য থাকা আবশ্ীক । এখন জানা 'আবশ্যক যে, 
উত্ত চারি জাতীয় উপাদানের গুণ ও বিশেষষ কি এবং কোন্‌ 
প্রকার খাগ্পদার্থে তাহা পাওয়া যাইতে পারে? এই বিভী- 
গের প্রত্যেক শ্রেণীর কার্ধ্যই যে, একেবারে সুনিদ্দি্ট ভাবে 
স্বতন্ত্র তাহা নহে; একটির দ্বারা অন্যটির কার্যাও কতক পরি- 
মণে হইয়। থাকে, তথাপি প্রত্যেক রকমেরই এক একটা বিশে- 
ষন্ব লক্ষিত হয়। খাঘ্যপদার্থের রাসায়নিক এই বিভাগের পৃথকী- 
কৃত দ্রবাগুলিকে 7০০৫ 585 বা খাদ্যপদ[র্ের উপাদান 
ন্চিয় বলা হয়। 

(১) ছানাজাতীয় উপাদান £_ ইংরাজীতে ইহাকে 
7১/০0060 501১5091196 বলে এবং ইহাতে নাইট্রোজেন সমধিক 
পরিমাণে বর্তমান থাকে । মাংসপেশী 
ও দৈহিক অন্যান্য যন্ত্রামির ক্ষয়পূরণ 
ও পুষ্টিসাধন করাই ইছার প্রধান কার্য । 
মহ্ত্য, মাংস, ডিছের শ্বেতাংশ, পনীর, ছানা, নানাবিধ ডাইল 





খাদানিছিত উপবাগান 
নিচয়ের বিডির গু 


খাদ্যনিহিতষ্টপা্ছান চয়। | ২২১ 


গম ইত্য।দি এই শ্রেনীতুক্ত জানিবে। ময়, যবের ছাতু, চাউল 
প্রভৃতি শ্বেতসারপ্রধাণ খাছ্ঘপদ্ধার্থ মধ্যেও ইহা অল্লাধিক পরিমাণে 
বিদ্যমান থাকে । আমাদের শরীরপোবণ জন্য এই জাতীয় খাস্ত 
পদার্ধের সমধিক প্রয্বোজনীয্বতা৷ জানিয়! রাখিবে, কারণ ইহার 
ঘ্বারাই শরীর মধ্যে নিয়ত*যে ক্ষয় সাধিত হইতেছে, তাহার 
সম্পূরণ হয়। এই পদবার্থনিচয় পাকাশয় এবং অস্ত্রের মধ্যে 
জীর্ণ হইয়া পেপটোনে পরিণত হয়; এই পেপটোন পোর্টাল 
(০৮21) শিরায় প্রবেশ করে, কিন্ত সাধারণ রক্তাবর্ডনের 
(01109180101) মধো প্রবেশ করিবার পূর্বেই অনৃহ হইয়। 
যায়। কিন্তু যে উপায়ে ইহা প্রোটোল্ল।জ ম. (1১106011890) ) 
গঠন করে, অথবা বিভাজিত হইয়া অক্সিজেনের সহিত মিশ্রিত 
হইয়। যায়, তাহ। আজিও অজ্ঞাত রহিয়। গিয়াছে । 

২। মাখনজাতীয় উপাদান ঠ_ইংরাজীতে ইহাকে 
(915 চবির ব1 [7):07)-081915 বলে; ইছাতে নাইট্রোজেন 
থাকে না, কেবল কারণ, (০8/9011 ) জলজান জলজান ( [15010601 ) 
এবং অরজান (০3:৩7) থাকে । শর্করাজাতীয় খাস্যপদ্মাথ 
অপেক্ষা ইহাতে অন্নজান অল্প থাকে জানিবে। শারীরিক স্তাপ 
উৎপাদন করাই ইহার প্রধ/ণ কাধ্য। এই তাপই আমাদিগকে 
কার্ধাশক্ষি ( ০7৩18/ ) দান করিয়। "থাকে । মাছ, মাংস 
প্রকৃতি ছানাজাতীয় পদার্থের তাপ ও শক্তি উৎপাদক এই 
ক্ষমতা নিতান্ত অর। মাখন ও শর্করাজাতীয় উপাদানমুক্ত 
থাগ্পর্দীর্থ হইতেই আমর! শরীর রক্ষনোপযোগী তাপ ও 





কার্ধাশক্তি*( 6176165 ) প্রাপ্ত হই | সুতরাং মাংস না 


২২২ জভীণত। ৷ 


খাইলে শরীরে বলাধান হয় না, এ ধারণ . নিতাস্তই ত্রমাস্ক। 
মাখন, ঘৃত, চথ্ি) তৈল ইত্যাদি পদ[থ” এই জাতীয় খাপ্ত পরা 
থর অন্তভূ-্ত । পাক।শয়িক রস (085170 100106) এই জাতীয় 
পদার্থের সংযোজ্ক টিসু ( (0//760055 [15506 ) দ্রব করিয়া 
লইয়া, চর্বি পদার্ঘটি পৃথক করিয়ন দেয়; পরে উহ। অস্ত্রের 
মধ্যে পতিত হইয়া, ক্লোম এবং স্বল্পমাত্রীয় অন্যান্য রসের মিশ্রণে 
ছুক্ধবৎ পদাথে পরিণত হয় এবং অধিকাংশই অস্ত্রের লাক্‌- 
টিয়াল্‌ (7-9065থ1 ) মধ্যে প্রবেশ করে ) সামান্ত অংশই পোর্টাল 
শিরায় যাইয়া থাকে। ইহা শারীরিক তাপ জননিত 
করিয়। যে মাংসপেশীয় কাঁধ্য সম্পাদনে সহায়ত] করিয়। থাকে 
তাহ। পৃর্েই বল। হইয়াছে। 


»। শ্বেতন।র বা শর্করাজাতীয় উপাদান £-_ 
ইংরাজীতে ইহাকে 001)0-17511৩৯ বলে 7 ইহাতেও নাই- 
ট্রোজেন নাই এবং মাখনজাতীয় উপাদান পদার্থের ন্যায়, কার্বাণ। 
হাইড্রোজেন এবং অক্সিজেন (অপেক্ষাকৃত অধিক মাত্রা) 
থাকিতে দেখা গিয়াছে। মাধ্নজ্াতীয় উপাদান পদার্থের 
ায় ইহারও প্রধাৎ খা শাণীরিক তাপ এবং শক্তি উৎ- 
পাদ্দন করা; তবে প্রথমোক্ত উপাদানে এই তাপ ও শক্তি 
দির 
উৎপাদন ক্ষমতা অধিক নিহিত জানিবে। চাউল, আলু, ময়দা, 
চিনি, গুড়, এরারুট, যব ইতাদি পদার্থ এই শ্রেণী ভূক্ত। 
মুখগহৰর এবং পাকস্থলীতে ইহা পরিপাক পাইয়া, দ্রাক্ষা শর্ক- 
রায় ৫91১৬-58/8% পরিণত হয় এবং ক্রমে পোর্টাল শিরা 
দি! শরীরে শোবিত হইয়া যায়। এই জাতীয় খাছের, 


খাদ্যে লবণজাতীঘ় উপাদীন। ২২৩ 


আধিক্যে শরীরকে স্তন করি! ফেলে; সুতরাং যাহাদিগের 
মোটা হইরার আবশ্টক্ষ থাকে, তাহাদের পক্ষে এই জাতীয় 
খাদ্য অধিক খাইয়া) খাসিয়া সনয় কাটাইলেউ সহজে উহা 
সাধিত হইতে পারে । ্ 

৪1 লবণজাতা় উপাপান :-_ ইংরাজীতে ইহকে 
58115 বলেঃ নিশা বাবছাধা লবদই ইহার প্রধাণ 
জিনিষ। সকল প্রকার খাছের মধোই, অল্লাধিক পরিমাণে 
অবণ বিগ্কমাণ থ!কায়, খাগ্যপদার্থের সহিত লবণ মির্বিত না 
করিলে ও চঙ্গিতে পারে । কিন্তু সকল খাছ্পদ্ার্থে সমান পরিমাশে 
লবণ খাকে না, কাজেই দ্রবাবিশেষে স্বল্প বা অধিক গবণ মিশ্রণ 
করিয়া লইতে হয়। জল ও আক্িঞজেনকেও সচরাচর ইহা 
যধো গণন। করা হয় জানিবে। লবগজাতীর উপাদানে মুখর 
লাল অধিক নিঃসরণ করায় এবং যরুৎকষে পি প্রস্থভকরণে 
সভায়তা করিয়! পাকে । পাক।শশ্ব হইতে যে পাচকরস 
(3450710-100166 নিঃকত হয় তাহার অন়্াংশ 1150179-01019110 
১১০৫ ইহা! ছইতে উৎপর হইয়া থাকে । লবণজাভীয় উপা- 
দান বিশিষ্ট খাগপদার্থ স্বাস্থারক্ষার্থ আমাদিগের বিশেষ 
আবনশ্ককীয় জানিবে ; ফলমূল এবং তরী তরকারীতে ইভ। 
যথেষ্টই পাওয়া যায়। শিশুদের বাড়িবার সময় যথেষ্ট পরি- 


মাণে খনিজ খাস্চপ্রব্য ( লবণজা তীয়) খাইতে দেওয়া! উচিত, 
নতুবা! তাহাদের অস্থি, দন্ত প্রতি কঠিন বংশ সকল সম্যকরপে 


পরিপুষ্ট হইতে পারে না। উত্তাপ ও শক্তি প্রদান কর! ইছার 


কাধ্য বাঁপিয়। পরিগণিত হইলেও, শরীরস্থ কঠিন অংশ সকলের 
গঠন করাই্ইহার প্রধাণ কাধ্য জানিবে। 








২২৪ অজীগত। ৷ 


উপরে বর্ণিত চারিজাতীয় উপাদান পদার্থ সমালোচনায় 
আমর! দেখিতে পাইল।ম যে, মাছ ও মাংসের যধো লবণজাতীয় 
ও মাখনজাতীয় পদার্থ স্বপ্লমাত্রায় থাকে এবং শর্করাজাতীয় 
পদার্থ মোটেই থাকে না; '্থৃতরাং 
ইহাকে নাইট্রোজেন-প্রধাণ খা বলা: 
হয়। চাউলে ছানা ও মাধনজাতীয় 
উপাদান স্ব থাকে, কিন্তু শর্করাজাতীয় উপাদান অতিশয় 
অধিক পরিমাণে বিগ্বমান থাকায়, ইহাকে শর্কর। বা কার্েনা- 
হাইডরেট-প্রধাণ খাগ্ঘ বলা হয়। চাউলে ছান।, মাখন ও লবণ- 
জাতীয় উপদান স্বপ্ন থাকার জন্যই, ইহার সহিত যথ। পরিমাণে 
ডাইল, মাংস, মাছ, ঘৃত। তৈল, তরী তরকারী, বা দুধ ন। 
খাইলে চলে ন।। চিনি ও গুড়ে ছান। ও মাখনজাতীয় উপ।- 
দান মোটেই নাই, কেবলমাত্র শর্রাজাতীয় উপাঁদানই বর্ত- 
মান, এই জন্য ইহাও চাউলের স্টায় কার্বেবা-হাইডেট প্রধাণ 
খাগ্ঠরূপে পরিগনিত জানিবে। দ্ৃত, তৈল, চর্বি ইত্যাদি 
পদার্থে কেবল মাখনজাতীয় পদাখই ধাকে, অন্ত কিছু থাকে না 
এইভন্স ইহাকে হাইডেটী-কার্যন জাতীয় খাদ্য বলা হয়। 
ডাইল, ময়দা, যবের ছাতু ইত্যাদি পদাথে ছান্াজাতীয় ও 
শর্করাজাতীয় উপাদানই সমধিক এবং মাখন ও লবণজাতীয় 


পদার্থ অল্প থাকে । ডাইলের সহিত ঘ্বৃত বা তৈল যথোপ- 
যুক্ত ভাবে যোগ করিয়। লওয়। প্রয়োজন, কারণ ইহ।তে মাখন- 
জাতীয় পদাথ” অল্প থাকে (৭৮ পাতা দেখ)। তরী তরকারী, দুধ, 
এবং পানীয় জলে লবণজাতীম পদার্থই অধিক থাকে, অন্ত 
জাতীয় পদার্থ কম জানিবে। 


উহাদের তুলন। য় 
সসালোচন। 


একজ্াতীয় খাপ নির্ভর করিওনা । ২২৫ 


এই সকল খান্ভপদার্ধের সমালোচনায়, আমরা বেশ দেখিতে. 
পাইলাম যে, কোন একজাতীয় খাচ্ের উপর নির্ভর করিয়া 
থাকা উচিত নহে । শুদ্ধ মাংস অধবা তাত খাইলে, আমাদের 
শরীর সুস্থ থাকে না; কার মাংসে 
ছানাঙগতীয় উপাদান প্রচুর থাকি- 
লেও, উহাতে অন্তান্ত উপাদানের সমূুচিৎ অভাব দুষ্ট হইতে 
আমরা দেখিয়াছি । আবার অন্ধে শর্করাজাতীয় উপাদান 
যথেষ্ট াকিলেও, ভান! মাখন ও লবণজাভীয় উপাদান অল্প 
থকে । “ছানান্জাতীয় খাগ্ধপদার্থ অতিরিক্ত খাইতে থাকিলে, 
ইউরিয়া এবং ইউরিক আসিড, অতি অধিক পরিমাণে সঞ্জাত 
হইয়া, শরীরস্থ বহিঃনিসারক যন্াদির কাধ্য (যেমন যরুত ও 
কিড.নীর ) অতিরিক্ত বাড়াইয়া দেয়। অগ্ুষ্ঠবাত, লিিমিয়া, 
য্কতের এবং কিডনীর গোলযোগ এবং অজীর্ণতা ইত্যাদিও 
দেখ! দিতে থাকে । আবার যদ তৈল, ঘৃতধুক্ত অগব1 শ্বেত- 
সারীয় ১7০7৮ পদার্থ অধিক খাওয়া হয়, তাহা হইলে 
অতিরিক্ত মোট হইয়। পড়িবার সম্ভব এবং পরিণামে অজীর্ণ- 


নস্াধিফোয় বিষস ফল 

















তাও দেখ! দিতে পারে। আমাদিগের থাগ্াহারের মধ্যে 
যদি একেবারে নাইট্রোজেনস্‌ অর্থাৎ ছানাজাতীয় পদার্থ ন। 
পাকে, তাহা হইলে মানুষ অধিক দিবস ধাচিতেই পারে না। 
এই ছানাজাতীয় পদার্থই আমাদের শরীরগ্ ক্ষয়প্রপ্ধি এবং 
ক্াস্ত টিন্ব সমূদয় যে. নৃতন করিয়! দেয় তাহা পূর্বেই বলা 
হইয়াছে। শীতপ্রধাণ দেশের লোকে, সহজেই সকল প্রকার 
চর্বিযুক্ত খাদ্য আহার করিয়া জম করিতে পারে, কিন্তু এই 


২২৬ অর্জঃপত! ৷ 


উদ্৫প্রধাণ দেশের ৫লাকের প্রধাণ খাস, অধিক পরিমাণে 
র১০০রররারিওরগরারারারাররররারারররারারাারাররারাারাররারোরারাররাারাররারাারারাররারারারারারহারাহারারনিরারারারানারাারেট 
শর্করাজাভীযর এবং (91110801005 তরল প্রকারের হওয়াই 





কর্তব্য ৷ 

শিশু অথবা পূর্ণবয়স্ক লোকে যদি ্বল্লাহারে কাল কাটী- 
ইতে থাকে, তাহা হইলে দেখিতে পাইবে যে, সে মলিন, শীর্ণ 
ও ছুর্বল হইয়া পড়িতেছে ; সময়ে ২ এ ছুর্ববল অবস্থ। হইতে 
উৎপপ্ন উদরাময় অথবা রক্তামাশয় হইয়া মারাও যাইতে 
পরে। অন্বশধূক্ খাগ্ঠ আহারে অভ্যন্ত শিশুগণে, ঘন ও 
9০101)" শ্বেতসারীয়, দ্রবা ধাবজত হইলেই, প্রধাণত; দেখা 
ধায় যে, অজীণতী, পেটে বাতাস জমা, কোঠবদ্ধত। অথব। 
উদরাময় উৎপন্ন হইয়াছে । আরও দেখিবে ষে শিশু খিট্‌- 
খিটে, বিরক্ত, নিদ্রশূণ্ঠ হইয়া শুকাইয়। যাইতে থাকে, চনে 
স্টক 151801১0011 দেখ! দেয় এনং প্রায়ই মুত্ার পুর্বে উৎ- 
ক্ষেপে 0010৮015101) আবম হয়। আনাহাওে '_-থাকিলে 





প্রধাণতঃ প্রথমে কুক্ষিপ্রদেশে বেদনা ( চাপে উপশমিত ) 
লক্ষিত হয়; কিন্তু দুই এক দিবসের মধ্যে উহা! মিলাইয়া 
যায় *( 31)৯1৩5 ) এবং এক প্রকার দুর্বলতা ও তীত্র 
পিপাসা অন্ুতব করিতে থাকে । এখন মুখমণ্ডল মলিন, দেহ 
হইনে একপ্রকার দুর্গন্ধ নির্গমন এবং শারীরিক শক্তি স্বর স্বর 
কমিতে আরম্ভ করে। গাজর উত্তাপ 

স্বাভাবিকাপেক্ষ। কমিয়া যায় ; মান- 

1সক শক্তিও সঙ্গে সঙ্গে হুর্ববল হইয়। পড়ে। প্রথমে বোকাটে 
ভাব, পরে ভীততাব, এবং তাহা হইতে পরে উন্মাদ্দের ভাব 
উৎপন্নও হইতে পাবে। শক্তিহীনতার এই ভাব ক্রমপঃ লক্ষিত 


হারের পরিণাম 








খাঁড়া পদার্থের পরিমাণ নিরূপণ । ২২৭ 


হইতে হইতে; কখন বা কন্তভল্সন্‌ হইয়াও প্রীধত্যাগ হইয়া 
ধাক্ষে। একেবারে ধাগ্ঘ ও পানীয় মা খাইলে ৮১* দিনের 
যধ্যে মৃত্যু হইয়া থাকে ? তবে যদি জলপান করিতে পারে, তাহা 
হইলে এই সময়ের অধিক কাল্‌ও বাচিয় থাক! বায়। 

এইমাত্র আমর! দেখিয়া আসিলাম যে; অন্তাধিক, স্ব, 
অনুপযুক্ত অথবা অনাহারে থাকিলে শরীরের পক্ষে তাহা 
হানিজনক হইয়া থাকে; নুতবাং শরীরের ক্ষয় নিবারণ এবং 
তাপজনন ও সম্পূষণ জগ যাহা প্রন্ুততাবে প্রয়োজন, তাহাই 
হইবে। বহুতর স্ুস্থদেহীর শরীর অুপশ্বীক্ষায় জানিতে পাব 





গিয়াছে ষে 
নাইট্রাজেনস ১৩০ গ্রাম বা 5৫ ওল্প 
ঘৃত-টত্রল-চর্ব্ধিময় ৮৪ ৭. বা ৩ 
শরকরাজাতীয় ৪০৪ ৮৪ বা ১৮২ 
লাবণিক পদার্থ ৩০ »॥ বা ১ 


৬৪৮ যান বধ ২৩ ০8৫] 
উপাদান বিশিষ্ট খাদ্ধ একজন ১ন্তবমত পরিশ্বণা পুধ- 
বয়স্ক ব্যক্তির, স্বাস্থ্য সংরক্ষণের পক্ষে বথেষ্ট । গাতী দুধের ব্রাসা- 
য়নিক বিশ্লেষণ সহিত পূর্ব লিখিত পূর্ণবয়স্থের থাগ্গের তুলনায় 
আমরা জানতে পরি যে.উহার চব্বিজাত]য় অংশমাত্র পর্ণবয়ন্কের 


থাছপদার্ধের শ্বেতসারীয় অংশ গ্রহণ করিয়াছে (পাত) দেখ ) 


এই হিসাবে দেখা যাইতেছে যে? সমু- 
কয় খ্৪গ্পদার্থের একের পাঁচ ভাগ, 
নাইট্রোজিনস্‌ বা প্রোটিত পদার্থ 


বিভিজ প্রকার পরি- 


হামীর খাদ) 


২২৮ অজীণত। | 


হওয়া আবগ্তক এবং মোটের উপর এই খাছ্যপদার্থ সর্ব সাকুলো 
প্রায় ২৩ ওন্দ শুক অন্তরল খাদা পদার্থের সমান পরিমাণযুক্ত 
হওয়া কর্তব্য । যদি ধর! বাঁ্ম যে, আমাদের সাধারণ খাদ্যের 
সহিত, আমরা! তৎনিহিত শতকর। ৫* তাগ জল সেবন করি৷ 
থাকি,তাহা হইলে শু এই ২৩৬ন্স অতরতু পদার্থ,সাধারণ খাদা- 
পদার্থের ৪৬ খঁক্সের সহিত সমান হইল। থাদ্যপদার্ধের সহিত 
জল খাওয়] ব্যতীতও, আমরা সচরাচর ৫০1৮* গল্প খাঁটি জল 
পৃথকভাবে খাইয়! থাকি । এইরূপ আদর্শ ব্যবস্থামত খাদ্য পদা- 
তের ৪০০* ফুট টন শক্তি উৎপাদনের ক্ষমতা আছে। কিন্ত বিতিন্ন 
অবস্থ। অনুযায়ী এইরূপ ব্যবস্থিত আদর্শ খাদ্যপদার্থের কথঞিৎৎ 
পরিধর্ঠন হওয়া বিশেষ আবশ্থক হইয়। উঠে। 
একারণ যে সক ব্যক্তি অলমে বসিয়া জীবন কাটায়, 
তাঙ্বাদের উপযোগী খাদ্যপদার্ধের একটি তাঁপিকা নিয়ে 
দেওয়া গেল ৫--- ' 


নাইট্রোজেনস্‌ পদার্থ ৭৭ গ্রাম বা ২৫ ওগ 








খত তৈল চব্বিময় ৮৪ ২৮ এ বা ৯ 

শর্করাঁজাতীয় গ. ৪০ " বা ১২ 

লাবণিক পদার্থ ১৪ ” বা ০৫ 
৪৫৯ ১৬.২ 


.এই ব্াবস্থার খাগ্ধ, অলস ব্যক্তির জীবনধারণের পক্ষে 
ঘথেষ্ট বটে; কিন্তু কোন প্রকার পরিশ্রম করিতে ধাকিলে ইহা 
যথেষ্ট বলিয়। পরিগণিত হইতে পারিবে না। ট 

আবার একজন কঠিন পরিশ্রমীর পক্ষে উপযোগী খাস্চ 


কঠিন পারশ্রমীর খাদ্য পারমাণ। ২২৯ 


পদার্থ নিরূপণ করিতে হইলে, নিম্ন প্রকারের হওয়া উচিৎ 
বলিয়া পরীক্ষিত হইয়াছে, যখ] £-__ 


নাইট্রোজেনস্‌ পদার্থ ১৪২ গ্রাম বা ৫ ওল্স 
চর্ধি, ঘুত তৈল ” ৪৮০ » বা ও 
শর্কর] জাতীয় "৮ * ৬৩৯ এ; বা ওহ 

এইবূপ খাগ্ ৫:৩২ ফুট টন শক্তি উৎপাদন করিতে সমর্থ 
হইতে পারে। অবশ্ঠ ইহ| বলা বাহুল্য যে, আমাদের দেশের 
পক্ষে পূর্ববক্ত তালিকা লিখিত খাস পরিমাণ খাটিবে না, কারণ 
শীতপ্রধ।ণদ্দেশের পক্ষে যে পরিমাণ দৈছিক উত্তাপের আব- 
গ্কক, আমাদের মত গ্রীন্মপ্রধানদেশে তাহা! আবশ্তক হয় ন1। 
পূর্বেবাক্ত তালিক। সমুদয়ই শীতপ্রধাণদেশের উপযোগী করিয়। 
লিখিত। 

স্রীলোক পুরুষের সমান কাধ্য করিলেও। তাহার আহ।4 
পুরুষের অপেক্ষা দশতাগের এক ভাগ অংশ স্বল্প হওয়] প্রয়োজন, 
কিন্তু অল পরিশ্রমী স্ীলোকদিগের পক্ষে) এক তৃতীয় বা 
এক চতুর্থ অংশ কম হইলেই ভাল হয়/। ১৭ খৎসঃ 
বয়সের বালিকাকে” পুর্ণবয়স্ক আ্ত্ীলোকের আহারের 
অর্দ পরিমাণ থাগ্ভ দেওয়া কর্তব্য। ১৪ বৎসরের বালক 
কিন্তু পুর্ণবয়গ্ষ! স্ত্রীলোকের সমান আহার করিয়া পাপে 
দেখা গিয়ছে । ॥ 

আরও একটু বিশ্লেষণ করিলে আঘর। দেখিতে পাই মে, 
শ্বাত[বিক পরিপ্রশী মন্থুষ্যের সচরাচর ব্যবন্ৃত উপবুক্ত খান্ঠে 


আজাহার»... ররর. ক ০১৫৬৬ এ &১ 4০ 


অজীর্ণত। | 


০ না কা 
নাইট্রোজেনস্‌ পদার্থ গন্দ ৪৫ ৩১৬ গ্রেণ ১০৬৮ গ্রেণ 


চর্বিময় 2 গ ৩ ॥গ গ- ১৯২৪ " 
শর্করা জাতীয় ১ 7১৪২৫ ॥ ৮ ২৭৬৮ 
৩১৬ ৪৮৬০ 

থাকিতে দেখা যায়। ম্ুৃতরাং ৩০* গ্রেণ নাইট্রোজেন 
এবং ৪৮০* গ্রেণ কার্ধবণ (২* গ্রাম নাইট্রোজেন এবং ৩২০ 
গ্রাম কার্বণ ) মোটের উপর আমাদের “প্রয়োজন জানা যাই- 
তেছ। ইহাদের অনুপাত ১১১৫ । ৎ 

কোন একটি থাগ্ঘপদার্থ হইতেই, আমরা এই অনুপাত 
অনুযায়ী দেহস্্ নিত্য আবশ্তকীয় দ্রধা সংগ্রহ করিতে পারি 
ন।; যে কোন পদার্থ ই ধরা যউক না কেন, বিশ্লেষণ %181১৩ 
করিলেই দেখা যাইবে যে, হয় নাইট্রোজেন অধিক হই- 
তেছে, না হয় কার্ধণ অধিক হইতেছে । সুতরাং এমন কয়েকটি 
পদার্থ আহার করা প্রয়োজন, যাহা- 
দের বিশ্লেষণ সমষ্টি একত্র করিলে, 
পূর্বোক্ত ্থাতাবিক আবশ্যকীয় পদার্থ 
(যাহা শরীর হইতে বহিনিঃকত হইয়া যাইতেছ ) সংগ্রহ হইতে 
পারে। বিশেষ পরীক্ষায় জানিতে পারা গিয়াছে যে, মিশ্র খাগ্- 
পদার্থই শরীর সংরক্ষণ পক্ষে একান্ত উপযোগী । খাগ্পদাের 
উপাদান আধিকো যাহা পর্ধিপাম হইতে পারে তাহা পূর্বেই 
বলা হইয়াছে! এখন এই মিশ্র খান্পদার্থ কি, ভাবের 


চিত 
রি 
গড 





মি ঝাদা "দত্ত 
আবু 


স্পা আর জা আস ও আপ | পল সরস পা পপ পা সা হন পা ৬ সপ আজ 


, এক্‌ শুন্স-প।কি আহ ছটাক। 


প্রধান খাদা। ২৩১ 


হইতে পারে তাহাই আলোচনার বিষয় । ইউরোপীয় প্রথান্ষায়ী 
১সের রুটি এবং :॥ পোয়া মাংস ধাইলেই, পূর্ষ্বোক্ত অবস্থা 
পরিপূরণ হইতে পারে, কিন্তু উহার সহিত যদি ১ বাং ওক্দ 
মাখন থাকে, তবে ত আর ক্ষধাই নাই! 





প্রধান খাগ্য। 
কা না 
অর্দ সেব রুটী খঞ৪৬৩ 7৪৪৩৩ ৯৬৪০৭৭৪৪৪০৪ ডও ৪৪৪৬৫ ৪ড তক এ ১৩১৪ ৫.৫ 
ক] পায় মাংস ১৪৪৩৬ ১০০০৫৪৮৪৪০৬ ৬৭৪৪৫০৪৩৪৪৪৪৪৬৩৪হ৪৩৪৪৬৯ ৩৪ ৫ 
ব্ী 
অধ্ধাপায়। দত ব। তৈপ কর ভিরিনিতিজকি 28455858855 ৮ 
'আম্মসঙ্গিক। 
অদ্ধ সের আলু' ৩০৫৭2৬০০55০ 55৩৩৬১2১5555 55 ক্রিতিগতত 8৪৫ ৮৩ 
অর্থ প(ইণ্ট দুগ্ধ ১০৬০০১৪১১৩৬৩৪৪৩৩০০৪৪০৩০০৪৩০এ৪ ৩০০৬৪ ২৩ ১* 
অর্ধ পোয়। ডি »৪০০০০৪০১০৩৬৪৪৭০০৪০৩৬৪প৪০০৪৮৮ ৩৪৭৯৭৬৪৩৬৪০ ১৫ - 
৮) ছটাক পনীর ৬০৪০৪৪৪০৬৬০ ৪ ৪৩০৪৪৪৪৩৪০৪ ৪০ ০৪৪৪ 8৩৪৪৩ উ৪ ৪ ২০ ৩ 
৩৩৫ ১ 


কিন্তু ইউরোপীয় প্রগার খাগ্ভ আমাদের দেশের পক্ষে মোটেই 
উপযোগী নহে; অবনত আমরা পুর্ববোক্ত হিসাব হইতে কথক্চিৎ 
পরিবন্তন করিয়া সহজেই উহা আমাদের উপযোগী করিয়া লইতে 
পারি। স্বচ্ছলাবস্থর লোকের পক্ষে এ হিসাব মত আহারও 
চলিতে পারে, তবে মাংসের স্থানে নিতা ব্যবহার জন্য মত্ত 
এবং ডিছ্বের পরিবর্তে ছানাঙাতীত্ম অন্ত কোন পদার্থ বসাইয়া 
লইলেই দ্ডাল হয় । মাংস এবং ভিন উজ্জপ্রথাণদেশে লোকের 
্রশ্তাহ আহাম্ব করা উচিত নছে। মাংসে ছানাজাতীয় পদার্ধ 


«৩২ অজীগত। । 


সর্বপেক্ষ। অধিক বিদ্বান থাকায় উহা৷ যে, আমাদের শরীর 

রক্ষার পক্ষে বিশেষ প্রয়োজনে আপধিতে পারে তাহা আমরা 

স্বীকার করিতেছি না। কিন্ত উপকারীতার সহিত যদি অপ- 

কারীতাও বর্তমান দেখা যায়, তবে 

তাহা বর্জন করিয়।, যাহাতে বিশুদ্ধ 

উপকারীতা আছে, তাহা ব্যবহার করাই সমীচীন নহে কি? 
কোন প্রকার রাসায়নিক অন্রুপাতের প্রতি ন। তাকাইয়।' 

আমাদের মতে নিয় প্রকারের আহারই এই দেশীয়ের পক্ষে 

এথেষ্ট উপকারী বলিয়। গণ্য হইতে পাবে) যথ। ২৫ 


দবসে। 


মাংসাহার 


ছিতিতত হর ১ব। দেড় পোয়া চাউলের। 
(ডাইল, মাছের ঝোল, তাজ। ও ২1৪টি ব্যঞ্জন পদাথ ঘথে।পবুক্ত 
পরিমাণে )। 

ুগ্ধ-:-:-: 667776775777747165 আধ সের। 


রাত্রিতে। 
কটু, লুচি বা পরোটা '"*"*১ বা দেড় পোয়া আটা। বা ময়দাব । 
(ডাইল, বা মাছের ঝৌল, তাজ। ও ১২ টি বাগ্জন পদার্থ) 
দিবাপেক্ষা স্বল্প পরিমাণে )। 


দুই বেলাই বাঞ্জন বা তরকাবীতে 'মালু যেন ছেওয়া গাকে, 
সময়ে সময়ে উহা! সিদ্ধ বা তাতে দিয়াও খাওয়া কর্তব্য । কলা 
কাচা বা পাকা, যাহাই হউক প্রত্যহ বা ২১ দ্দিন অন্তর সেবন 
করা কর্তব্য। রাত্রিতে রুটি বা লুচির বদলে অঙ্গনকে তাতুই 


এ দেশের উপযোগী আহার । ২৩ 


খইয়। থাকন। আহার অনেকটা অভ্যার্সগত জানিবে, যেমনটি 
অভাস করিবে, তাহাই চালাইতে হইবে, নতুবা নূতন ত্রবা 
ব্যবহার করিতে যাইলেই অসুখ হইবার সম্ভাবনা । একই 
জিনিষ প্রতাহ না খাইধা,'ডাইল, মস্ত ব। তরা তরকারী, 
বিভিন্ন দ্রিনে বিভিন্ন প্রকারের ব্যবস্থা করিলেই, আর অনবরত 
একই জিনিষ সেবনে অরুচি জন্মাইবার তয় থাকিবে না। রাঝিতে 
তাত না খাইয়।' রুটি বা লুচির ব্যবস্থা 
অনেকে এই একঘয়েন্ব নাশ জন্যও 
করিয়। থাঁকেন। কিন্ত কাহাকেও 
ব। বাধ্য হইয়া ইহা করিতে হয়, কারণ তাতে গরলীয়াংশ 
অধিক থাকায়, রাত্রিতে অনেকের পক্ষে উহ সহ্য হয় না,সুতর।ং 
অপেক্ষাকৃত শুক কুটি ব। লুচি আহার করিতে বাধ্য হন। 
আমরা উপরে যেরূপ ব্যবস্থার কথ! ল্িখিগাষ তাহ। 
স্বচ্ছল এবন্ঠারই উপযোগী, কিন্তু যাহাদের উহা স্থুটাইবার সঙ্গতি 
নাই, তাহাদের পক্ষে কিরূপ ব্যবস্থ! হওয়া উচিত 1 আমর। 
গ্রতিনিয়তই চক্ষের সম্মুখে দেখিতে পাই যে, দরিদ্র গুহ 
এবং মুটেম্জুর, কৃষক প্রভতির আহার কেবলমাত্র ভাত 
ও ডাইল--তরী তরকারী না! হইলেও চলে,মৎস্, দ্বত ব। ছুগ্ধের 
কধা ত ধর্ভবাই নহে! কিন্তু তথাপি উহাদের শরীর, সামর্থ 
রক্ষণোপঘোগী শক্তি আহরণ করে কোথা হইতে? পূর্বে 
আমর। দেখাইয়া আসিয়াছি যে, ডাইলে নাইড্রোজেনস্‌ পদার্থ, 
ংস অপেক্ষাও আধক আছে, কিন্ত চর্বিময় পদার্থ শ্বতর 
থাক। গ্লিবদ্ধন উহাতে ঘৃত বা! তৈল যথেষ্ট পরিমাণে মিশ্রিত 
করিয়া লইচেত হয়। সুতর1ং দেখা যাইতেছে যে, যথেষ্টতাবে 


এদেশের উপঘোশী 


]ছ।র কি? 


২৩৪. অজীগত]। 


ডাইলের বাবহারই মাঁন্ধঃ মাংস প্রনৃতি ছানাজাতীয় পদা- পদা- 
তের অভাব পুরণ করিয়। থাকে। 

অজীর্ণরোগীর পক্ষে কিন্তু ডাইলের বাবছার স্বপ্লতাবেই 
হওয়া কর্তব্য ; একারণ দরিদ্রের অজীর্ণরোগ দেখা যাইলে 
বড়ই গোলের কথা! কিন্তু দুখের, বিষ এই যে, এ পীড়া 
ধনী ব৷ অভাবপক্ষে মধ্যবিত্তের গৃহে ভিন্ন দেখা যায় না! 

জীবনের অবস্থাতেদেও আহারের তারতমা হওয়া উচিত, 
কারণ যে সময়ে যাহা অধিক আবশ্বক, তাহাই পরিপুরণ 
করিবার নিমিত্ত, সেই জাতীয় আহার করাই বাবস্তা জানিবে। 
আমর! পূর্বে বঙগিয়া আপিয়াছি যে, শিশুগণকে বদ্ধণের সময় 
খনিজ অর্থাৎ লবণজ।তীয় খাগ্ভই অধিক দেওয়া প্রয়োজন 
এবং দত্ত নিগ্গমনের পুর্বে তাহাকে কোন হ্বেতসালীয় ফা 





দেওয়া কর্তবা নহে। এখন দেখ। ব।উক পরবপ্তি অবস্থাতেদে 
আহারের বাবস্থা কি প্রকারের করা কণ্তবা। ৯ বংসর পর্যান্ত 
বালক বালিকাকে ছগ্ধ ও শ্বেতপারীয় পদার্থই অধিক দিবে ; কৈ- 
শোর হইতে যৌবন পর্যান্ত। ছাত্রজীবনে 
শরীরের বর্ধণ এবং পরিপোষণ ক্রিয়া 
্রত সাধিত হইতে দেখ। যায়, 
স্থতরাং এই সময়ে তত্ত নিশ্নাপক ( 09১৪০ 0011017) 
থান্ই অধিক প্রয়োজনীয়! মধা যৌবন হইতে প্রৌটকাল 
পধ্যস্ত নিত) সচে্ট (9০৮৮১) কার্ধা কবিবার সময়, শক্তি 
€171%%উৎপাদক খান্তই প্রধাণতাবে প্রয়োজন, সুতরাং'মাধল- 
জাতীয় উপাদানবিশিষ্ট খাগ্ব এইকালে হথেউ পরিম্ণে আহার 


বয়লভেদে 


জাইাবের ভারতস। 


রুচিভেদে আহার। ২৫ 


করা কণ্তবা কারণ (ইহা প্রধাণত£ শক্তিই উৎপাদন কয়ে)! 
বার্ধক্য অর্থাৎ জীবনের শেষাবস্থায়, যখন সমুদয় সচেষ্টতাব লোপ 
পাইতে থাকে, তখন অন্ুত্েজনীয় 17007-১0170170 
শ্বেতসার ও শর্কর।জাতীয় খাদ্ধই প্রধাণভাবে আহার করা 





কর্তবা। 

বয়সতেদে আহারের তারতম্য যে প্রকারের হওয়া 
উচিত এখানে 'ভাহাই *বল। হইল মাত্র। ইহ দেখিয়া কেহ 
যেন মনে গ্গা করেন, যে একমাত্র উহাই কেবল আহার 
করিতে হহবে এবং অন্য কিছু আহার করা ?কর্তব্য নহে। 











মন্তযোর খাগ্ভাথাদ্ সন্ধন্ধে, শু বৈজ্ঞানিক উপায়ে ব্বাসায়- 
নিক বিশ্লেষণ দ্বর।, স্থুণদণ্ডে নিণীত থাগ্চবিচার করিলেই 
চলিবে না-দেশকাল, বশ, পাত্র প্রতির বিষয়ও আলোচনা 
করা বিশেষ আবশ্যক । সুতরাং ইতপ জীবজন্তর স্টায় কেবল- 
মাএ শবীরপোষণ এবং শক্তি ও তাপ উৎপাদক যে কোন 
খাগ্ধই হউক ন! কেন, মন্্যোর জন্য ব্যবস্থা করিলে ত চঙ্গি- 
বেন? “কুচি” বাঁলয়া মনুষ্যেন নিজস্ব একটা জিনিষ আছ 
এবং তাহার জন্যই অন্ঠান্য জীবজন্ত অপেক্ষ1! মনুষ্য জগতে 
শে্স্থান অধিকাপ করিয়। আছে। ইহাছিগের খাদ্য বিচারের 
সময়, এই কুচি গ্িনিলট। বাদ দেওয়। 

যাইতে পাবে না আ্বতরা" খানে কটা 

নাইট্রোস্েন আছে জানিতে পারিলেই যে চরম সিদ্ধান্ত 
হইয়া গেলঃ তাহ। যেন কেহ মনে না করেন। “কাপ, রুচি থান” 
বলিয়া আমাদের দেশে একট) প্রবাদ চলিত আছেঃ বোধ 


রচছেদে জাতার 


২৩৬ অজীর্ণতা। 


হয় সকলেই জানেন, সুতরাং কেহ কাহারও জন্ত কোন 
খাগ্ধ নির্দিষ্ট করিয়া স্থির করিয়া দিতে পারেন না। কারুণ 
হয়ত তাহা যাহার জন্য নির্দিষ্ট হইল, তাহার রুচিকর নহে, 
কাজেই গগ্ডির মধ্যে থাগ্যবিচারের ব্যবস্থা করা উচিত নহে। 
বাবস্থাপক এই পর্ধ্যস্ত বলিয়া দ্বিতে পারেন যে, আমাদের 
শরীরপোবণ ও সংরক্ষণের "জন্য এই এই ত্রব্য আহার 
কর। প্রয়োজন এবং সমন্ভবমতঃ একটি তালিক। প্রস্তুত করিয়াও 
দিতে পারেন (অধিকাংশ স্থলে তাহাও নিজ রুচি অনুযায়ীক 
হইয়াই পড়ে)। যদি উহ] কাহারও রুচি সঙ্গত ন। হয়, তাহা 
হইলে একটু চেষ্ট! করিয়া, নিজেই তিনি সেই সেই জাতীয় 
খা উপদানবিশি্ই নিজের মনোমত খাগ্ধ বাবস্থা করিয়। 
লইতে পারেন। 


শরীরের ক্ষয় নিবারণ, তাপঞজনন, শক্তি সংরক্ষণ 
এবং সম্পূষণের জন্যই যে আহারের প্রধণ আবশ্বাকত। 
এবং তাহার পরিমাণ কি হওয়া উচিত তাহ। দেখাইয়। আসি- 
যানি । ২৪ ঘণ্টায় পৃর্ণদেহীর শরীর হইতে 
যে পরিমাণ পদাথ” নির্গত হইয়া! যাক শরী'রর আর বার 
তাহাও দেখান হইয়াছে; সুতরাং মোটা- 
মুটি হিসাবে, আয ও বায় হইতে আমর প্রকৃত লাতবান কি 
তাবে হইয়। থাকি; তাহা উপসংহারে দেখাইয়া দে ওয়া প্রয়োজন 
মনে করি। স্ু্পবীক্ষায় আমরা জানিতে পারিয়াছি.যে, এই 
আযম ব্যয়ের হিসাব নিকাশান্তে, শরীরের ওজন প্রায় সমভাবে 
থাকিতে দেখা যাইলেও, প্রকৃত পক্ষে ভিতরে আমরা লাত- 


শরীরেন আয় ও ব্যয়। ২৩৭ 


বান হইয়াই থাকি । নিম্লিখিত হিপাবটি দেখিলেই উহ। 
সহাজে সকলের উপলব্ধি হইতে পারিবে । 


ূ আয় এ ব্যয় 
( খাঞ্স পদার্থ ইত্যাদি হইতে ) | (মল, মৃত ও বাহানিংস্ 
নাইটোজেন ২* গ্রচায । পদাথ” ছারা) 

কার্ববণ ৩১৫ » ; নাইটোজেন ২০ গ্রাম 
জগ ২০০৩ & ৃ কার্যণ ২৭ রঃ 


এ 
লাবনিক পা” ২৪ রী র ইট রী ঙ 
(| ৭3৭ 
অকিজেনী ৭০৯ » 1 লাবপকপদাপ ৮. ২৪ 


ডি 1 অকৃসিজেন ৮ ৫৮২ 
৩৩৬০ ৃ তে রআচহঞে 
| ১৩৭ 


৩০৬৮_-২৯০০০৮ ১৬৮ গাম পরিমাণ দ্রব্য শরীরে থ।কিয়া যায়। 

এই ১৬৮ গ্র্যাম পদাখ-যাহাী ২৪ ঘণ্টার হিসাব 
নিকাশান্তথে শরীরে রহিদ্বা যায়-ছারাই প্রত্াহ আমাদের, 
শরীর সম্পূষ্ট হইয়া থ|কে জানিবে। আয়বায়ের হিসাব 
সমানভাবে থাকিয়। যাইশে, এই সম্পৃর্টির আশ! মোটেই 
পকিহ না! ! 


দ্বাদশ পরিচ্ছেদ 


মা 


আমিষ ও নিরামিষ,আহার ! 


হিন্দু শান্ত্রক(রগণ আহারকে তিন শ্রেণীতে বিভাগ করিয়া 
গিয়াছেন। যথা, সান্বিক। রাঙ্গসিক ও“তামসিক। যে দ্রব্য 
ভেজন করিলে সন্তবগুণের বৃদ্ধি হয় তাহা স্ন্বক, যাহা 
ভোজন করিলে রজেো গণের বৃদ্ধি হয় তাহা রাজসিক এবং 
যাহা ভক্ষণ করণে তমোধণের বৃদ্ধি হয় ভাহ] তামসিক 
আহার বলিয়া পরিগণিত । আমিব আহার তামসিক আহা- 
লের মধোই গণা; এই আহারে অভাস্ত হইলে) লোকের 
মানসিক ও আধ্াম্মিক উন্নতি সম্যক সাধিত হয় না! এবং 
পাশবিক প্রবৃত্তি সকল "প্রবল হয়। 
এই জন্যই আধ্য খধিগণ মোক্ষকমী নিবামিষ পক্ষের মত 
ব্যাক মাত্রকেই রাজসিক ও তাসসিক 
আহার বঞ্ছন করিতে উপদেশ দিয়াছেন। পাশ্চাতা বৈজ্ঞা- 
নিক প্ডিতগশ এবং সুধীবণও আজকাল সান্বিক আহারের 
উপক।রিতা ও তামসিক আহারের অপকারিতা উপলব্ি 
করিতেছেন দেখা যাইতেছ। ইউরে'প, আমেরিকা ও আষ্ট্রো- 
পিয়ার ' অনেক ব্ক্তি, আমিষ আহার পরিত্যাগ করিয়াছেন । 
অঞ্টেলিযার সুধিখ্যাত ডাক্তার এবাযোউস্কি (107. 01 
১0210005518 8.1) 1011). ৯1. 0171. 5 বলেন যে, 


নিরামিষ পক্ষের মত। ২৩৯ 


মান্থধ কেবল নুপকক শুষ্ক ফল মূল খাইয়াই সুস্থ ও সবঙ্গ 
দেহ ধারণ করিতে পাত্রে ৷ অগ্রিতে অরপাক্ষ করিয়া ধাইলে, 
অন্নের অনেক পুষ্টিকর দ্রব্য বিন হয়, ( পরীক্ষায় জান! 
গিয়াছে যে. ধান তান্সিবার, 110511016  সময় চাউলের 
পৃষ্টিকর পদার্থ এক অষ্টশাংশ নষ্ট হয়; তার পর মাজাই করিবার 
1১০11401711 সময় উহ্ার "বাহ আবরণ--যাহ'তে প্রধাণতঃ 
প্রোটিড, পদার্থ থাকে_-লহ এক চতুর্থ পুষ্তিকর অংশ আমরা 
ফেলিয়া দেই; সর্ধাশেজ্ষ সিদ্ধ করিয়। ভাতের ফেণ ছেললিয়। দেও 
যায়, আব এক অষ্টমাংশ পুষ্টিকর পদার্থ আমর] পৰিবঞ্জন 
করিয়া থাকি । ম্রতর!ং দেখা য|ইতেছে ধে, মোটের উপর প্রত্যহ 
আমন? চাউলের অদ্ধ ভগ পুষ্টিকর পদার্থ পরিত্যাগ ক্রিয়া 
ভোজন করির। থাকি |) এই জন্য শুধু ভাত 

থাইলে, আমাদের শরীর পোষণ হইতে পা্টাতা পণ্তি: উর মঠ 
পরে ন।-_কাজেই উহার সহিত নাইটো- * 

জেনন্‌ পদার্থ স্লিত খাদ্ধ তোজন কর! অবশ্ঠ কর্তব্য হইয়। 
উঠে। কিন্তু তি বলিয়। যে, মধ্স্য। মাংস, ডি ইত্যাদি 
একান্ত আবশ্বুক তাহা নহে !মধ্শ্ মাংস ন। খাইর়।9, লোকে 
পরিপোধণ ও দীর্ঘক্ষীবন লাভ করে) অনাময় হয় এবং বহ ঝটিন 
রোগের আক্রমণ হইতে পরিত্রাণ লাত করিতে পারে, লপির। 
বিলাতের প্রসিদ্ধ ডাক্তার ওল্ডকিল্ড (1)6 )951)019 € )11101 | 
1), 0.1... 8. &, তি তে ১.5 0৮) মত প্রকাশ 
করিযাছেন। শ্রস্কানের আর একজন প্রসিদ্ধ পঙ্িত সিড লী 
বিয়া (5107, 11. 13210) বলেন যে, মতগ্য, মাংস, 
খাইলে মানবের আধ্যাম্ত্িক উন্নতি ও বিকাশ বিলবে সাধিত 


হ১৩ অজীর্ণত। | 


হয়, আধ্যাম্মিক দৃষ্টি মলিন হয় এবং প্রকৃতি নির্দয় হইয়া 


উঠে। 

আমরা উপরে যাহা। .বলিয়। আসিলাম তাহার বিপরীতে 
যত প্রকাশ করিয়া, কোন ফোন পণ্ডিত নিরামিষ আহারকে 
শরীর ধ্বংশের এক প্রকার কারণ বলিয়া, বর্ণনা করিয়াছেন। 
তাছার। বলেন যে, নিরামিষতোজীরা মানবদেহের যন্ত্রগত 
(01870) রোগ সনুহকে ততটা প্রতিরোধ করিতে পারে 
না, কারণ দৈহিক বীধ্য ও মানসিক ষ্চেষ্টতার জন্য যতটা 
রক্জোৎ্পাদক দ্রব্য (1১০06, 3801১+081০০ ) আবশ্তুক ততট। 


তাহীর। আত্মসাৎ করিতে পারে না। 
এই প্রক্থারের মাতান্ুদনুণকারী কলিকাতা ছাদ পক্ষে মত 


যেডিকাল কলেজের শারীরততস্বের 

অধ্যাপক (. 1) ১1০. 09 ডাঃ ম্যাক কে, সঠিক বৈজ্ঞানিক 
পদ্ধতি অনুযায়ী অনেক গুলি পরীক্ষিত তথা হইতে প্রতিপন্ন 
করিয়াছেন যে.যাহার। কেবল তাত খায় সেই বঙ্গদেশের 
অধিবাসীরা ইউরোপের যে সকল দেশ শারীরিক হিসাবে 
হীনাবস্থ, সেই সকল দেশের অধিবাসী অপেক্ষও-_শারী'রক 
হিস।৮ব অনেক নিকৃষ্ট । জীবনবীমা কোম্পানীদিগের তথা 
ভাঁলিক। হইতেও প্রমাণ হয় যে, যাহারা অন্যান্ত খানের 
মছিত মাংসহার করে, সেই প্রবাসী ইংরাজদিগের অপেক্ষা 
বাঞল[দেশের খাস অধিবাসীরা সবর মারা যায়। তাহা- 
দের অর্থাৎ অন্নতোজীদিগের, শরীরে রক্তের অভাব হয় এবং 
তাহারা প্রারই মৃত্রগ্রস্থী সংক্রান্ত রোগে আক্রান্ত হইয়া পাকে । 
দেছের যধ্যে যখে& পরিমাণে রক্কোৎপাদক শক্তি না থাকার, 





আমিষ আহারের অনুকূল মত। ২৪১ 


দৈহিক দৃগুলির টিকিয়া ধাটিবার গর্ধা্ শত ধাকে না। 
সেই কারণে ইংলগ অপেক্ষা বঙদেশে, লোকে বহমুত্র নি্- 
মোনিয়া, ফুস্ফুদ্‌ ব্রণ, নালী ঘা প্রতৃতি'রোগের "কবলে পতিত 
ছয়। এই সব কারণে 1), (০. (৩8, নিরাষিষ ভোজনের 
বিরোধী হইয়া! পড়িয়াছেন। তাহার মতে খাঁটি নিবামিঘ আছারে 
খরীরে বুক্ধের অভাব হয়, শৃতরাং জীবনীশজিরও হাস হা 


এবং 'উক্জাণ শরীরে জীবানূরা (70০9০) বংশবৃদ্ধি কন্িধার 
উপযুক্ত ক্ষেত্র পায়। 


আমাদেই দেশীয় রূতবিদ্ভ ডাক্তার ভ্ীযুক্ত ইন্দুমাধব 
মন্লিক এমুপ এ, এম্‌ঃ ডি, মহাশয়ও “ছাক্রজীবনের আহার”? 
সঘন্ধে একটি প্রীবন্ধে গ্রতিপর করিয়াছেন যে, “জাস্তব খা 
এক প্রকার প্রোটিড, পুষ্টিকর পদার্ধের সারবিশেষ ; ইহা অতি 
সহজে পরিপাক পায় এবং শরীরে মিলিত হইয়া ০পড়ে; কিন্ত 
পুলের জাধিকা ও বৃথা বধ করার অগ্রবৃতি জনই) ইহা 
খাইতে লোকে আপত্া করিয়া থাকে। কিন্ত বৈআ(নিক 


দৃষ্টিতে দেখিতে গেলে, ইছার ব্যবহার সম্প্ণ অন/মাজরীয়। 
৯501061 সাছেব তাহার শিক্ষা 


স্বীয় পুন্তকেও এই বিধর রশিদ মাহ 

বিশেষভাবে উল্লেখ করিয়। গিয়াছেন) অপিচ ভাঁঃ সাদার 
ল্যাণ (3781011510 ) তাহার পেধ্য বিষয়ক" “পুস্তকে এই 
মতই প্রকাশ করিয়াছেন। প্রথম বর্ধণ সময়ে যে, মাংসাহার 
বিশেষ প্রয়োজনীয়, এ বিষয়ে কাহারও মততেদ-দেক হী 
না; একস্ত জীবনের ধ্বংশমূ্ীন সময়ে উহার বাবার 
স্ব বা গোপ করান কর্তব্য। পুরুষাহুকমিক ইতি 


২৪২ অঙীর্ণত! ! 


প্রোটিড, পদার্থ অনাহারে, আমাদের দেশীয় ছাত্রগণের জীবন 
ক্রমশঃই স্বাস্থ্াহীন হইয়া পড়িতেছে, সুতরাং. তাহাদিগের 
নিত্য আহারের মধ্যে কোন প্রকার জান্তব মাংস থাকা 
একান্ত কর্তব্য । এই প্রোর্টিড, পদার্ণের আ্বভাববিশিষ্ট আমা- 
দের ডাল-তাত ইত্যাদি ভারী খাগ্ধ জিনিষ তোজনের জন্ই 
আমাদিগের দেশীয় ব্যক্তিগণ সাংসারিক জীবনে নিশ্েষ্ট ও স্ব স্ব 
জীবনের উন্নতি সাধনে বিরত হইয়। পড়িয়াছেন 1!” 

মাংসে নাইটোজেনদ্‌ পদার্থ সর্ববাপেক্ষ। অধিক মাত্রায় 
এবং ফল ও উদ্ভিজ্জ খাগ্ধদবো নাইট্লোজনের ভাগ অতি 
সামান্ত মাত্রায় গাকায় আঙ্জকাল, কোন কোন প্ডিতের মতে, 
ইহার নিত্য ব্যবহার শরীর বর্ধণ ও পোষণের জন্য একান্ত 
আবগ্তক বলিয়া কথিত হইয়। থাকে । কিন্ত ইয়েল বিশ্ববিগ্ঠা- 
লয়ের (৪10 0001501510) অধ্যাপক চিটেন্ডেন্‌ (01/0৩- 
11001) ) সাহেব বলেন যে, যাহারা মাংসাহার করে, তাহারা 
প্রায়ই প্রয়োঙ্গনাতিরিক্ত নাইট্রোজেনস্‌ খাদ্য ভোঙ্জন করিতে 


বাধা হয়, সুতরাং উহা শরীর পোষণের সহায়তা না করিছ্ঃ ) 


অসুস্থতা এবং রোগের স্থষ্টির কারণ হইয়। পড়ে।” তিনি 
আরও বলেন যে, অতিরিক্ত মাংসাহার ও নাইট্রোজেনস, 
খাগ্ঠাহার জন্ত, শরীরে (90701108600 অর্থাৎ গাজলান ভাব 
সম্বর আরম্ভ হয়, এবং উহা খাগ্ধ পরিপাক ও শরীর 
পৌোষণের সাহাষ্য .না করিয়া, খান্যপদার্ধকে বিকৃত করিয়া 
দেয়। সুতরাং পরিপাকের পরিবর্তে নানাপ্রকার পচনক্রিয়। 
অন্্মধ্যে আরস্ত হইতে দেখা মায়। অন্বমধো অবস্থিত ক্ষুদ 


১ 








মংসাহার প্নেগের প্রতিবন্ধক নহে। ২৪৩ 


কীটান্ত ( £০/10)9) এবং মাংসাদি আহার্যয পদ্ধার্থ সহ, শরীরা- 
ত্যন্তরে নীত কীটাহদনের কারী বাছদা হেতুই ত্র 10২৩- 
1)68101) ক্রিয়া আরম্ভ হয় জানিতে পারা গিয়ছে। 
হাঃ অস্লার ( €)916৫ ) বলেন যে ূ্‌ 
এই 1(011101)120101) ক্রিয়া মন্তঘা- ০০০৮১ 

দেহের পক্ষে বিশেষ হানিজনক"; কেহ কেহ বলিয়। থাকেন ষে, 
(1)19480 ) প্রেগ বছ শতাব্পী যাবৎ চীন, পারস্য, তারতবর্ 
স্ততি প্রাচা জাতীর ম্ধাই অপিকতাবে হইতে দেখ। যাই- 
তেছে। এই সময় জাতি বিশেষ প্রকারে অ্নভোজী £ মাংসের 
ছণ্ম,ল্যত। এবং কতক বা ধশ্ববিধাস জগ্ঠও, অতি স্বশ্প- 
মাঞায় উহারা ইহা আহার করিয়। থাকে, সুতরাং মাংসাহার ন! 
লরাই বে, উহাদের পো প্লেগ আক্রমণের আধিকোর 








বিশেষ কারণ সে বিষয়ে আর সন্দেহ নাই । ইহার। বঙ্গেন 
যে. মাংস আহ।র করিলে শরীরে রোগপ্রবণত। বাধ। 
প্রাপ্ত হয়ঃ কাজেই প্লেগ, অথব। অন্য কেন সংক্রামক ব্যাধি 
আ[পিয়৷ দেহ আক্রমণ করিতে পারে না! আমেরিক। গবণ- 
'যেস্টের বিশেষ নিয়োজিত ডাঃ বল. (0০) সান্ফ্ান্সিস্‌- 
কোতে শ্বেতাঙ্গগণের মধ্যে, প্লেগের আক্রমণ সব্বন্ধে তথা দির- 
। পণ কালে'কিন্ত পূর্ব্বোন্ত মহাস্াগণের অন্ুস্বিতির ত্রম দেখাইয়! 
দিয়াছেন! তিনি বলেন যে, মাঃসাহার এ রোগের প্রতিবন্ধক 
নহে! অধিকন্ধ ডাঃ কেলগ ( 101 16110 ) বলেন যে, প্লেগ 
বন্ততঃ ম্ুংসহারীগণেরই পীড়া; কারণ উন্চুর মাংসাহারী. 
সর্ধপ্রথমে এট রোগে সেই আক্রান্ত হয় / তার পর 6৪ 





২৪৪ অজীণত৷ 


( এক প্রকার মাছি.) মাংসাহারী না হইলেও রক্ষশোবক ; ইন্দূর 
হইতে গীড়া ইহার নিজ শরীরে সংক্রামিত করিয়,মন্তষ্যদেহে বহন 
করিয়! দেয়। যাহারা মাংস আহার না করে, তাহারা এ রোগের 
আক্রমণ হইতে নিম্ত(র পায় ন|,বটে; কিন্তু যাহারা যাংসাহারী 

টি ই 
তাহারাই যে সহজে ইহ] দ্বারা আক্রান্ত হইয়! উঠে,তাহার প্রমাণ 
বহু দেখাইতে পার! যায়। ইহার 'কারণ এই যে, মাংসতোজী 
অপেক্ষা নিরামিষভোজীর! ক্লান্তি দমনে বিশেষ পটু, বলিয়া 


প্রমাণিত হইয়! গিয়াছে, স্ৃতরাং রোগপ্রবণতার প্রতি- 
রি সিটি সি টিটি নিউ 











বিধানে নিরামিষভোজীরাই যে অপেক্ষাকৃত সমর্থবান ইহা জানা 
যাইতেছ। 


এ বিষয়ে আরও বিশেষ প্রমাণ দেখাইবার জন্য আমরা 
[১01)0]121 50101109 ১1)1101)£ পত্রে 4, 2৫761 সাহেব যাহা 
লিখিয়াছেন তাহার অনুবাদ নিয়ে উদ্ধৃত করিয়। দিলাম £-_আমে- 
রিকাবাসীর! দ্রীর্ঘকালব্যাপী পরীক্ষার ঘ।র! সপ্রমাপ করিয়া- 
ছেন যেঃ বল ও সহি্ঞতা সম্বন্ধে মাংসতোজী অপেক্ষ। উদ্ভিজ্ছর 
ভোতীরাই শ্রেষ্ঠ; বীরত্ব, সাহস বা ক্লেশসহিষুতা ও দীর্ঘজীবন 
লাভ, কোনটিই মাংসভোজীর একচেটীয়া 1010101701৬ নহে, 
উপরন্ত দীর্ঘকালব্যাগী গুরুতর পরিশ্রমের জন্য শর্করাজাতীয় 
খাগ্, মাংস ব! প্রোটিড. জাতীয় খান্ত অপেক্ষা অনেক গুণে শ্রেষ্ঠ । 
সৈন্তগণের বহুদুর গতির 101৫-01010 সময় পরীক্ষিত হই- 
মাছে যে, যাহার! শর্করাজাতীয় খাপ্ভ ভোজন করে, তাহারাই 
জক্কেদে দীর্ঘপথ অতিক্রম করিতে পারে; ম্সভোজীরা 








মনুষোর স।ভাবিক খাদাযাহার। ২৪৫ 


২৪ জন্য ব্যতীত কেহই তেমন পারে ন্স। মগ্বপায়ীর তত 
কথাই নাই! 

. বাবহারতটিত প্রত্যক্ষ যাহা দেখা যাইতেছে। তাহা 
অপেক্ষ। কি শারীরতবদটিহ কর্তকগুলি কারণের গুরুত্ব অধিক 
প্রামাণিক বলিয়৷ মানিয়া। লইতে হইবে? সভ্যজগতের সমস্ত 
নিরামিষন্ডোজীর অভিজ্ঞতার দিকে দৃষ্টিপাত করিলে, অনা- 
মাসেই 1) 1০,02৮ প্রস্ততি মাংসভোজন পক্ষপাতীগণের 
বিষম ভ্রম উপলব্ধি “হইবে । নিরামিষতোক্জীদিগের শরীর 
রোগপ্রবণ হওয়া দূরে থাক। আমিষতোজীদিগের অপেক্ষা 
তাহারা অধিক রোগমুক্ত ও স্বাস্থাস্ুখ অধিক মাত্রায় উপভোগ 
করিয়। থাকে । ভারত, জাপান, চীন, তুর্ক প্রভৃতি দেশের 
নিরামিষাশী শ্রষজীবিগণের দৈহিক উপযোগীতা। সন্ধে অন্থু- 
সন্ধান করিলেই ইহার সত্যাসত্য সহজেই অবগত হইতে 
পারা যাইবে । 

আমিষ ও নিরামিষের ছন্ঘ ছাড়িয়া দিল্পা একবার তাবিয়। 
দেখা উচিৎ যে, প্রকৃতি মন্ষ্যের স্বাভাবিক খান কি প্রকার 
স্থির করিয়া! দিয়াছেন ? মেট্চিনকফ, ফষ্টার, গটিয়ার 0০844161 
চিটেন্ডেন্‌, ফ্লেচার প্রন্ৃতি মনীধিগণ জগতের বিতিষ্ন অংশে 
বিক্ষিণ থাকিয়া, খান সঘস্ধে যে গভীর গবেধণা ও অনুসন্ধান 
করিতেছেন তাহার উদ্দেপ্ত এই যে, (১) বাস্তবিক পক্ষে 
মন্ধ্যের প্রকৃতি নের্দেশিত আহার্য্য কি? (২) কোন্‌ ছআঁহার্ধ্য 
পদার্থ মন্ুষ্যের পরিপাক যঙ্ত্রের বিশেষ উপযোগী হইয়া, তাহার 


শারীরিক অতাব পরিপূরণ করিতে সবর্থ হইবে? (৩)কি 
পর তন 





২৪৬ অঞজজীণতা৷ ) 


দব্য আহার করিলে, তাহার অধিকাংশ সান্বগ্ভাগে পরিণত 


হইয়া, স্বর অসাড়রূপে বহিনিরগ্গত হইতে পারে । এই সকল বিষ- 
য়ের নিরপণ লইয়াই উহার বাস্ত, সুতরাং আমিব-নিরামিশ 
লইয়া বিবাদে ঠাহারা রাজী নহেন।! আহাধ্য পদার্থ যাহাই 
কেন হউক না, কোন প্রকারে শরীরের 

অনিষ্ট সাধন ন! করিয়া, উহার পুষ্টি-. স্ছদোর স্বাভাবিক 
সাধন কার্খা সমাধ। করিলেই যথেষ্ট 8 

এ বিষয়ে কাহারও মতভেদ হইতে পারে না; সুতরাং 
যাহাতে রোগের উৎপত্তির সম্ভাবনা! এমন খাগ্য '্াবশ্ৃই বর্চ- 
নীয়! মন্ষ্যের স্বাভাবিক আহার্ধ্য পদার্থ যে কি, তাহ। 
নিরূপণ করিতে হইলে, উহ] দুই ভাবে করা যাইতে পারে, 
যথ।।--( ১" অন্যান্ত জন্তর সহিত তুলনায় কোন্‌ জাতীর সহিত 
ইহার অধিক সাদৃগ্য তাহা দেখিতে হইবে (২) নানাপ্রকার 
থাগ্ঘপদার্থের গুণাগুণ তুলনায় কোন্টি বিশেষ উপযোগী 


তাহ। স্থির করিতে হইবে। খাগ্যপদার্থের দিক দিয়া দেখিতে 
গেবে, জন্ত সমুদয়কে & শ্রেণীতে বিভাগ করিতে পারা যায়, 
যেমন) (৯) হার্বিভোর। [7071)1৮018 অর্থাৎ যাহারা ঘাস 
প[ত| খাইয়া! জীবন ধারণ করে-গরু, ছাগল ইত্যাদি প্ররূত 
উত্তিদ ভোজী জীব। (২) কার্পিভোবরা 09701৮01% অর্থাৎ 
মাংসশী-ধেষন কুকুর, বিড়াল ইতাদি। (৩) অমূনিভোরা। 
(717171৮0129 অর্থাৎ মিশ্র (আমিষ ও নিরামিষ ) পদার্থ 
তোজী--ধেমন শূকর ইত্যাদি (৪) ক্রগিভোরা 11081৮07 
অর্থীৎ যাহারা। ফল, মূল, শন্কাদি খাইয়। প্রাণধারণ 'করে-_যেমন 





বিভিন্ন খাদ্যভোজী জীবের তুলনা । ২৪৭ 


সিম্পানীঙ্গ, বানর, আউরাংউটাং ইত্যাদি এই চারি শ্রেণীর 
জীবের পরিপাকষন্ত্রীয় গঠনপ্রনালী বিশেষরূপে বিভিন্ন দেখিতে 
পাওয়া যার । যন্ুষ্যের শরীরবিধানের সহিত তুলনা করিলে 
দেখা যায় যে, ইহা শেষোক্ত প্রকারের সহিত বিশেষ সাদ্যুক্ত 
এবং অপর তিন প্রকাবের সহিত বিভিন্ন । কল এবং শসাভোজী 
জীবের দন্তভগঠন, উহার সাজান প্রপালী এবং দত্তের এনামেল 
৬1011] মন্তষ্যের দস্তের সহিত একই প্রকারের ; কিন্তু অন্য 
তিন প্রকারের জীবের' সহিত ইহার কোনই সাদৃখ দেখ 


ঘায় না। 
পরিপাকষগ্ধীয় নলের দৈর্ঘা তুলন। করিলেও দেখ) যায় যে, 


হার্িভেরায় উহ। শরীরের দৈর্ঘ্যানযায়ী ৩০ গুণ বৃহৎ ( নালি- 
কার অগ্রভাগ হইতে মেরুদণ্ডের প্রান্তসীম। পর্যন্ত পরিমাপে ), 
কার্পিভোরায় ৩ গুণ, অমনিতোরায় ১৯ গুণ এৰং ফ্রগিভোরায় 
১২ গুণ বৃহৎ দেখা যায়। ম্নষ্যের পাকপণের নল পরিমাপেও 
দেখ! গিয়াছে যে, উহা শরীর অপেক্ষা ১২ গুপ লম্বায় অধিক? 


স্থতরাং দেখা যাইতেছে যে, প্ররুতি মনুষ্কে ফল ও শসাভোজী 


করিয়াই সষ্টি করিয়াছেন। শরীর মধো মাংস অতি সঙ্গীরে 
বিকৃত হইয়। যায় বলিয়াই, প্ররুতি 
মাংসভে'জীগণের পাকপথের নল 
দৈথের্য অপেক্ষাকৃত স্বক্পতর করিয়া 
রাখিয়ছেন ; কারপ বত সরু উহ] শরীরবিধান হইতে বহি- 
গত করিতে পারা যায় ততই মঙ্গল । মন্গষ্যের পাকপথের 
নল যে দেহ অপেক্ষা ১২ গুপ লব্গা, ইহা) দেখিয়াই মনুষ্য যে 
প্ররুতই যাংসভোজী নহে তাহাও স্থির করিতে পারা ঘায়। মাংস 


জন্পনলীর দৈর্ঘ) 
গমালোচশ। 


২৪৮ অজীগতা! ৷ 


ভোন্গী অন্যান্য প্রাণীগণের শরীরে ষে, নানাপ্রকার রোগের 
প্রবল দেখিতে পাওয়া যায়, তাহার কারণও এই জানিবে 
অর্থাৎ অপেক্ষাকৃত অর্ধিক সময় শরীরবিধান মধ্যে মাংস 
থাকিতে বাধ্য হইয়া, সহজেই বিকৃত হইয়। পড়ে এবং তাহ] 
হইতেই রোগের সমষ্টি হইয়া! থাকে । 

উপরে যাহা বর্ণিত হইল তাহ দেখিয়া স্পষ্টই উপলব্ধি 
হইবে যে, মনুষ্যের শ্বাতাবিক খাদ্ধ মাংস নহে এবং ফল বুল, 
শস্য) শাক-সবজী ইত্যাদিই ভাহার প্ররূতি নির্দেশিত খাস্য। 
শিশুর স্বাতাবিক থাদ্ধ দুগ্ধ; প্রকৃতি শিশুর জন্য এই খাদ্য 
নিরূপণ করিয়ই, তাহার পাকপথের যন্ত্রাদি তদবস্থায়, সেই 
প্রকারের উপযেগী। করিয়া রাখেন। কিন্তু উহা পূর্ণ বয়স্কের 
পক্ষে স্বাভাবিক খাদ্য নহে ( ইহার কারণ পূর্বে দেখান 
হইয়াছে ২১৮ পাতা দেখ)। তাল খাটি দুগ্ধ প্রকৃতই উপকারী 
খাদ; ইহার গুণের সহিত মৃত জন্তু আদ্র বিরুতভাবাপন্ন 


মাংসের কোন তুলনাই হয় না। যনুষ্যের থাদ্যাদি জন্য স্থিরী- 
রুতুঁপদার্থাদি, যেমন ময়দা, ডাইল, চাউল, ফল মূল, ইত্যাদি 
হইতেছে শক্তি-সঞ্চয়কারী (61761851002) 07£910190 
কিন্তু অন্যদিকে মাংস হইতেছে শক্তি-ক্ষয়কারী ( 21)578১- 
0013)11)176 ) 01102010188) 1 

শক্তির এই 01150180610) ক্ষয় (যাহা শরীরের 
অকুদিডেলনের 0:091010 ফলে সংঘটিত হইয়া, থাকে ) 
সহিত এক প্রকার ছাই (25) অথবা নষীভূত (%/53:5) 
পদার্থ গঠিত হইয়া থাকে ; মাংসে ইহা ( এই নীভূভ পদার্থ) 


মাংলাহ!রে রোগ কেন হয়? ২৪৯ 


581078050 বিগলিত অবস্থায় থাকিতে দেশ গিয়াছে মনুষ্য 
এই পদার্থ তোজন করিলে, উই জীবন- 
যন্্রায় ( ০101-0120010 ) কার্যে, 
বাধ! প্রদান করিয়া, দেছুস্থ ক্রিয়া 
সকল বিপর্যাস্ক করিয়।* দেয় ;$ ইহার ফলে গাউট (09০8৫), 
বাত, কিড.নী এবং হৃদরোগ সমুদয়, সংন্যাস ও অন্যান্ত আরও 
নানাগ্রুকার আায়বীয় গোলযোগ সংঘটিত হইতে দেখা যায়। 
প্রকৃতি নির্দেশিত* থাগ্যই, আমাদের শারীরিক ও মান- 
সিক অবস্থা নুস্কত। বক্ষ করিয়া, উপযুক্তভাবে জীবন যাত্রা 
নির্বাহ কল্পে সম্পূর্ণ সক্ষম । পুরাবৃত্ত অনুসন্ধানে দেখিতে 
পাওয়। যায় যে. জগতের সমুদয় প্রাচীন 
জাতিই,স্ব স্ব সমুন্নতি সময়ে,নিরা মিষাশী 
ছিলেন £পরে যেমন বিলাসিতা,ধনশালীত। এবং আলন্ত ত। ক্র মুশং 
বদ্ধিত হইতে লাগিল, তখন তাহারা আপনাদেনু 4 
জীবন পারত্যাগ করিয়া, মাংসাহার আরপ্ত করেন এবং তাহা- 
তেই তাহাদিগের পূর্বকালীন শারীরিক ও জাতায় জীবনের 
হাস হইতে লাগিল। অধুণা যে সমুদয় জাতি স্কুতািক 
মাংসতক্ষক, তাহারাই যে বিশেষ লক্ষিত রূপে শারীরিক অধঃ- অধঃ- 


পতন দিকে শনৈ: শনৈ: অগ্রসর হইতেছে তা নানী 
১১১2 


সম্মত। আমাদিগের এই কথার প্রমাণ স্বরূপ ইংলগের 
ইন্টার ডিপাটমেপ্টাল কষিটির রিপোর্ট, আমেরিকার শত- 
ব্যক্তির কমিটির রাপোর্ট এবং ফ্রান্স, জন্ানি প্রন্তি স্থানেরও 
এঁ প্রকার ষিচির রিপোর্ট আমরা সকলকে পাঠ করিতে 


মাসরে'গের উৎপত্ি 
কারণ কেন? 


প্রাচীন ফাতাব সাঙ্গ। 








এ সারা” রারেনাই” মারা 


২৫০ অজীগত | 


অন্থবেধ করি। সাদাসিধে স্বাভাবিক খাগ্ভই যে সর্বশ্রেষ্ঠ 
এ বিষয়ে আম।দের অধিক বলিবার আবশ্যক করে না, কারণ 
বিজ্ঞান এবং আমাদের বর্তমান আভতিজ্ঞানই তাহার শ্ররেস্নব 
সব্বদ| ঘোষণ। করিতেছে । 7 * 

আমর পূর্বেই বলিয়াছি যে, কোন প্রকার বাদান্রবাদের 
মধ্যে না৷ বাইয়া, নিয়ত চক্ষের উপর ধাহ। দেখিতে পাইতেছি 
তাকাতে মাংসাহখরের বিপক্ষেই মত ও প্রবতি যাওয়ার কথা । 
একথা বোধ হয সকলেই স্বীকার ফরিবেন যে, বাজারে 


তোরে 


বিজ্রীত কসাইখানার মাংস প্রায়ই সুস্থ জন্তর পাও যায় না; 
এবং আপাততঃ দেখিতে এ মাংস সুস্থ হইলেও, প্রক্ তপক্ষে উহ; 
দেষশুপ্ত কি দোষঘুক্ত তাহ! সহ্ঙ্গে জানিবার উপায় নাই বলি- 
লেও চলে। রোগছুষ্ট, বিষদ্ুষ্ট, মৃত অথবা €শ জন্তর মাংস 








আহারই যে, নান/প্রকার ছুসাধা ও ক্রেশদায়ক রোগের উৎ- 
জেতাতে জারজ 


পাশ কারণ তাহ। সকলেই স্বীকার করিবেন। 


অ(মাদের মত 
সমুদয় সভ্যঙজগতের স্বাস্থ পরীক্ষক 


মহেংদয়ের| বৎসর বৎসর  কাশিত রিপোটেও ইহার সত্যতা 
ঘোঁধণ। করিতেছেন দেখিতে পাইবে । কাগুজ্ঞান বিবক্ষিত 
মাংসবিক্রেতারাও আবরার,সুবিধ। পাইলেই অপরাপর জন্তর মাংস 
মিশাইয়া ব্যবসায়ে লীতবান হইবারণচেষ্টা করিয়। থাঁকে দেখা 
গিয়াছে । দেশকাল পান্রতেদে মন্ুধা যে সকল-প্রার্ণীর মাংসই 
তৃত্তির সহিত ভোঞন করিতে আরন্ত করিয়াছে তাহাও 
দেখিতে পাইতেছি। কিন্তু বিভিন্ন দেশের লোকের সহিত 
আমাদের এ প্রবন্ধের কোন সম্বন্ধ নাই। আমর। আমাদের 


মাংসাহার ও শাক্ত-বৈষ্ণবের প্রকৃতি । -৫১ 


দেশীয়গণের স্বাস্ারক্ষার উদ্দেশ্তেই যাহা বলা প্রয়োজন মনে 
করি তাহাই বলিতে চাহি । 
আমিধ ও নিরামিষের গুণাগুণ *বর্ণন। করিয়া বৃথা এরন্থ 


কলেবর আর বর্ধিত করিতে চাহি না; তুলনায় যতদুর 
দেখা গিয়াছে তাহাতে আমরা কোন ক্রমেই বলিতে পারি 
না যে, নিরামিষ আহারে শরীরে বলসঞ্চয় হয় ন| 
বা ষেধাশক্ি বর্ধিত হইতে পারে নলা। মাংসাহারে যে 
শারীরিক ও মানসিক বৃত্তি সমূহ রুক্ষ এবং উত্তেজিত হইয়! 
পাকে ইহার প্রমাণ হিন্বর মধোই শাক্ত ও বৈষণবে বেশ 
লক্ষিত তয় । বৈষ্ণবগণ প্রক্ুতিতে নিরীহ বলিয়। যে। মানসিক 
বত্তি সমূহে শাক্ত অপেক্ষ। অপরুষ্ট তাহা কেহই বঙ্গিতে 
পারিবেন না' প্রেমাবতার চৈতন্যদেবের কগ। অগবা। ভৎ- 
সাময়িক হনিভক্তিপহায়ণ যহাক্াভবগণের দৃষ্টান্ত ছাড়িয়। 
দিলেও, আপ্ুণিক সময়ের প্রকুপাদ ৬ বিজয়রুষ। গোস্বামী 
প্রন্ভতি মুভ ব। জীবিত বৈষ্ণবশ্রেষ্ঠগণকে মানসিক বৃত্তিতে 
কাহ। অপেক্ষা নিকট বলিতে পারা যায়? মাংসভোজনে 
প্রকৃতির করুশিতা উৎপন্ন হয় একগ। যদি কেহ ঘুক্কি ও 
প্রত্যক্ষ দর্শন সবেও মানিয়া লইতে না চাহেন, তাহ হইলে 
ষ্াহাদ্িগের মনন্বষ্টির জন্ত। আমরা এ মত বাকাম্প ভিন্ন 
প্রকারে বর্ণনা! করিতেও পারি+-যেমষন করশ ও রুক্ষ প্রকৃ-. 
তির লোকই মাংসাদি ভেজনের উপযোগী ! সকল মন্গয্যের 
প্রক্কতি কনই এক প্রকারের হইতে পারে ন।, তা বোধ 
হয় শারীরিক ও মানদিক প্ররূতির বিতিন্রতাকেই লক্ষ্য 
করিয়া, হিন্ুসমাজে বৈষ্ণব ও শাক্ততেদে। জামিষ আহারের 


২৫২ অজীণতা । 


ব্যবস্থা দৃষ্ট হইয়! থাকে । হিন্দু বাবস্থাকারক শুদ্বমাত্র মাংস তোজ- 
নের বাবস্থা মনুষ্য প্রতি দেখিয়। করিয়াই ক্ষান্ত হন নাই! পাছে 
পূর্ব বর্ণিত প্রকার, রোগছুষ্ট, বিষদৃষ্ট 
রুশ অথব। অতোক্ষ্য বা অল্প ্য জন্তুর, 
মাংস লোকে, খাইতে আরম্ভ করে) তাই বিধি করিয়। দিয়া- 
ছেন যে, “বৃথ| মাংস” আহার না করিয়া, দেবতার উদ্দেশে 
বগি প্রদান করিয়। তবে উহা আহার করিতে পার। দেব- 
তার নিকট বছি দিতে হইলেই,উহা। সবল, বলিষ্ঠ «বং নীরোগ 
দেখিয়। দিতে হইবে। পাটা) হরিণ এবং ভেড়া ব্যতীত অন্য 
জন্তর মাংস হিন্দুর চারিবার্ণের কেহই ম্পর্শও করে না দেখিতে 
পইবে, স্বতরাং যাহা তাহ।র মাংস হিন্দুর শাক্তগণও, জগতের 
অন্যান্স জাতির ন্যায় অবাধে ভোজন করেন না দেখিতে 
পাইবে। হিন্দু শাস্ত্রকারগণের ব্যবস্থিত “যজ্ঞার্থে পাশবৌ 
সষ্ট£” যুক্তির বলে শাক্তগণ যে প্রত্যক্ষে আপনাদিগের উদর 
তৃপ্তির জন্য, অযথা প্রাণীনাশ করিয়। থাকেন তাহার প্রতিকূলেও 
আধমরা যুক্তি দেখাইতে পারি। আগ্যাশক্তি জগৎজননীর 
তৃথার্থে, উপাসনার সময় আপনাপন দেহস্থ পণুযূপ যড়রিপুর 
বলিগ্রদধান করিবার বাবস্থাই সম্ভবতঃ শান্ত্রোক্ত প্রকৃত উদ্দেশ্ত ! 


হিন্দুর মাংসা॥ার ব্যবস্ছ। 








কিন্তু মাংসাহারে ইচ্ছুক কোন মহাম্ুতধ কর্তৃক স্বার্থ সিদ্ধির 
জন্প যে আধুশিক বিকৃত ব্যবস্থা প্রবর্তিত হয় নাই তাহ। 
কে বলিতে পারে? হিংসা পরমো। ধর্শীঃ” 'ষ দেশের 
অধতাবের মুখনিঃসযত বাদী, সে দেশের নরনারীগণ পরোক্ষে 
শ্পসী লীভার্থে হইলেও, প্রত্যঙ্গে 'আত্মসপ্তির জন্ত যে অধধ। 





রোগে মাংস হপধ্য নছে। ২৫৩ 


পণ্ড বধ করিতে ব্যবস্থা করিতে পারে, তাহা সম্ভব বলিয়া 
বোধ হয় না। তবে জগতের ক্রমবিকাশ (60100) ) 
খিয়রী অনুযায়ী বা দেশকাল পাত্রতেদে যে, প্রাচীন বাবস্থার 
পৰিবর্ডন হইতে পারে এবং হইয়াও থাকে তাহা আমর! 
স্বীকার করি। সুতরা্ আধুণিক সময়ে, একেবারে নিরামিষ 
তোজনই যে করিতে হইবে অথবা উহ্থাই করা কর্তবা, তাহা 
আমর! বলিতে পারি না। ড্রবা বিশেষের গুণাগুণ জাত 
থাকিয়া এবং স্াসথা 'রক্ষণোপযোগী নিয়মাবলী মানিয়া, পরত 
অনুযায়ী মনু নিজ নিজ আহারের ব্যবস্থা করিয়া লইতে 
পান্েন। কবি বলিয়াছেন “তিব্র রুচিহি লোকঃ” সুতরাং সর্ব- 
বাদা সম্মত রূপে সকলের জন্য একই ব্যবস্থা হইতে পারে না। 
আজকাল রোনীর পথারূপে অনেকেই মাংসের ব্যবস্থা 
কনিয়। পাকেন কি ইহা অনেক সময় পধ্যের পরিবর্তে 
অপথ্যের কার্যই সম্পন্ন করিয়। ধাকে জানিবে? কারণ মাংসের 
মাপা জন্তদিগের শরীরজাত বিবিধ 
দূষিত পদার্থ (20111100095 112 
051) অল্লাধিক পরিমাণে বিগ্মান 
থাকে। উহাদিগকে পৃথক করিয়া মাংস-পথ্য প্রন্থত-করণের 
কোন উপায় নাই। ইহা ব্যতীত _টোমেন_ ('৮0077811 
নামক এক প্রকার বিষাক্ত পদার্থ অনেক সমদ্ধ মাংসের মথে' 
আপন! হইতে উৎপক হয়। এরূপ মাংস বা মাংসের কাধ 
রোগীকে খাওয়াইলে পথ্যের পরিবর্তে বিষের কাধ্যই করিয়া 
ধাকে। সময়ে সময়ে এই টোদেন বিঘাক্ততা হইতে নিম্রিত 


০ 


রোগে দাংল পথ 
অব্যবদ্থ। , 





বি 


২৫৪ অজীর্ণতা। 


ভোঙ্গনকারীগণের মধ্যে অধিকাংশকেই, কলেরা বা সেই 
প্রকারের বিষম পীড়ায় আক্রান্ত হইতে দেখা গিয়াছে। 
সম্প্রতি ইউরোপে একখবানে এই প্রকারে ৩০* শত ব্যক্তি 
আকান্ত হইয়াছে বলিয়া, বিশ্বদূত রয়টার (1২602) সংবাদ 
দিয়াছেন। কিন্তু উদ্ভিজ্জ খাদ্য হইতে প্রত্বত করা পথ্যে 
এরূপ বিপদের কোন আশঙ্কাই থাকে না। বিশেষতঃ আমা- 
দের এই উঞ্ঃপ্রধান দেশে মাংসের কাধ অতি সত্বর বিরুত 
( 0160001100)0১৫) হইয়া যায়, স্তর[ং উহা অধিক সময় 
যাবৎ রাখিয়। পথ্যরূপে বাবহার করা চলে পা। কিন্তু আমা- 
“দর দেশস্থ অধিকাংশের অবস্থা স্বচ্ছল না থাকায়, অনেক 
সময়ে তাহারা এ ধিরুত কাথই রোগীকে সেবন করাইয়া 
পকেন; ইহাতে রোগীর উপকার না হইয়া অপকারই 
হইয়া থাকে এবং সেই সঙ্গে চিকিৎসকেরও ছুর্ণাম রটিয়া 
ধায়। 





আমর। দেখিয়াছি যে বাত, কার্বঙ্কল, যকৃত শ্ফোটক, 
কডনীর পীড়া, কান্সর, অ(পেন্ডিসাইটিস্‌, বহুমূত্র, প্রহ্তি 
পীড়া অতিরিক্ত মাংসাদি ভোজনে হইবার সম্ভবন। দেখা 
যায়, সেই জন্য এ সমুদয় রোগাক্রান্ত বাক্তিকে মাংস পথা 
একেবারেই দেওয়া উচিত নহে। মাংসের মুষ না থাইলে 
শরীরে যে বলাধান হইতে পারে না একথা বধার্থ নহে। যদি 
একমত্র মাংসই শক্তি সঞ্চয়ের উপযোগী হইত, তাহা হইলে 
পূর্বতন এবং আধূনিক মল্ল ও কুম্তীগীব্রগণ মাংস বর্জন করিয়া 
ছোঁল। (সিদ্ধ ও তিজা), মাখন, ঘ্ৃত, ছুগ্ধ, বাঞাম, পেস্তা 





মাংসাহারে কোষ্ঠবদ্ধত| জন্মায় । ২৫৫ 


প্রস্থতি মেওয়া ফল খাইত না! বাা্ামক্রীড়ায় বিশেষ 
পারদশাগণ মাখন ও শর্করাজাতীয় খাই অধিক পরিমাণে 





শক্ষণ করিয়া থাকে; বন্তমানে প্রফেসর রামমৃত্তা প্রস্তাত বিখ্যাত 
বলবানেরাও মাংসতোজন করেন নী । তবে মাংসই যে শরীরে 
বল।ধানে শ্রেষ্ঠ তাহ। কেমন করিয়। বলিতে পারি | অন্যপক্ষে 
মংসাহা;র কোষ্ঠবন্ধভার প্রবণত। দেখ। থায়__পর্মখগের সময়ে 
অথবা ভাহা, হইতে আরোগ্যের মুখে যদি কোষ্ঠপরিস্বারই 
ন। হয় শবে ক্ষুধা হইবে কোথা হইতে? ক্ষুধা বোধ ন। 
হহলে আহারই বা করেকি প্রকারে? সুতরাং উহা! বলা- 
ধনের কারণ ন। হইয়া, পরোক্ষ বলহানিব কাধ্যই কািয়। 
থাবে। আমর। পূর্বেই দেখাইয়া আসিয়াছি যে. মাংস মান্- 
বের স্বাভাবিক খাগ্ধ নহে এবং এখন দেখাইতেছি যে উহ। 
প্রত প্রস্তাবে অঙ্াত্ম শ্বাস্থ্যপ্রদরল খাদ্ধও নহে। পে 
রোগীর প্রকৃতি ও প্রা দৃষ্টে। সময়ে সময়ে ( বিশেষ আপতি- 
ভনক স্তল হিন্ন অন্যন্য স্থলে) সামান্ত পরিমাপ ম।ংসের বোধে? 
ব্যবস্থা চলিতে পারে। এইরূপ স্থলে আমর। অনেক সময় 
মাংসের ঝোলের পরিবর্ঠে' ছোট ছোট মৎসোর ঝোলই বাণস্থ। 





কারয়। থাক । ( ইহার বিষয় পূর্বেধ মৎস্য ও মাংসের' গুণাপ্ত" 
বর্ণনা স্থলে বলিয়া আসিয়াছি )। অজীর্ণ রোগাক্রান্তের পক্ষে 
মাংস কখনই ব্যবস্থেয় নহে জানিবে। 
যে দিক দিয়াই দেখা মাউক ন। কেন, বিগত কাল অপেক্ষা 
অধূপ। মাংসাহার পর্িবর্জন করার অনুকূলেই যুক্তি অধিক 
দৃষট হয়; কারণ £-+- 


২৫৬ অজীরত।। 


১। রেগের প্রভাব 2---লন্ত সকল নানা কারণে 
বিশেষ পীড়িত হইয়া পড়িতেছে দেখা যায়; তাহাদের মাংস 
আহারে আমাদের শরটরেও রোগে বৃদ্ধিপ্রবণতা। দেখা 
যাইতেছে এবং তাহাতেই অক্ষাল, মৃত্যুর সংখ্যা দিন দিন 
বর্দিত হইতেছে। + 

২। ম!দকতার প্রভাব $--মাংস মাত্রেই অল্লা- 
ধিক মাত্রায় উত্তেজক; সুতরাং উহার ব্যবহারে সমাজে 
মাদকতার পরিধদ্ধি লক্ষিত হয়; মাংসাহাৰে রিপু সমুদয় 
'বশেধভাবে উত্তেজিত হয় দেখিতে পাইবে । 

৩। অতিরিক্ত আহারের প্রভাব ঃ-_-মাংসাহারই 
ইহার প্রধাণ সহায়; সকলেই জানেন যে কতকগুল। নিরামিষ 
তরীতরকরী খাওয়। অপেক্ষ।। আমিষযুক্ত খাগ্াদিই অধিক মুখ- 
রোচক, সুতরাং ক্ষুধা পরিতৃপ্ত হওয়া সত্তেও লোকে খাইতে 
ভাল লাগিতেছে বলিয়৷ অধিক খাইয়৷ ফেলে। 

৪1 শান এবং চরিজ্রহানতার প্রভাব +-- 
মাং আহারই ইহার পরিসর রৃদ্ধিকল্পে প্রধাণ অবলম্বন 
জানিবে। 

৫1 হৃত্য! এবং উত্তেজনার প্রভাব $-_-পশুহনন 
এবং তাহার মাংস ভক্ষণ করায়, মানবের অন্তঃকরণ কঠিন 
তাবাপন্ন হইয়া পড়ে, উহাতে তাহাদের উন্নত (710৩7) 
মনোভাব € 56151111105 ) সকল বিনষ্ট করিয়া দেয় এবং 
তাহাতেই পাপান্থচরণ ও হত্যানুষ্ঠ।নাফি কাধ্যে প্রবর্তনা 
আলাইয়। দেয়। | 


স্তুতি, 


অন্দীণ রৌগীর প্রতি উপদেশ। 


অজীর্ণতা অথবা ডিস্পেপসিয়া অধুনা সহর বাসীগণের 
(মফঃস্বলেও  যধো শ্টনঃ শনৈঃ এত বর্ষিত হইতেছে যে, এ 
বিষয়টির উপর যাহাতে সকলের বিশেষ দৃষ্টি আকুষ্ট হয় 
তাহ! চিকিৎসকমাত্রেরই করা আবশ্তক। ওধধ অপেক্ষা 
পথ্য ও আনুষঙ্গিক কতকগুলি স্বাস্থাসন্ধন্বীয় নিয়ম পালনষই 
ইহার প্রধান প্রতিকারের উপায় বলিয়। আমর। পরীক্ষায় 
জানিতে পারিয়াছি। 

নিম্নলিখিত নিয়ম কয়টি পালন করিলে, ( অবশ্ঠ যথাযথ" 
ভাবে ) অজীর্ণরেগী মাত্রেই অচিরে বিশেষ উপকার প্রাণ্ড 
হইবেন ৫ 

১। ধীরে ধীরে খাইবে )--আহাধ্য ভ্রব্গলি 

যাহাতে সম্পূর্ণভাবে চর্বিত হয় সে পক্ষে দৃষ্টি রুখিবে। এমন 
কি সুস্বাবস্থায় যের প্রয়োজন তদপেক্ষা ও.(সম্ভব হইলে) অধিক 
চর্বণ করিবে । যে জিনিষে চর্ববণ তেমন প্রয়োজন হয় না, তাহ। 
সাধ্যমত পরিত্যাগ করিবে বা অধিক খাইবে না। খাগ্পদার্ধ 
মুখগহবরে যত অধিক সমগ্র থাকিবে, পাকস্থলীতে যাইয়। হঞ্জম 
হইতে প্উহার ততই অয় সময় লাগিবে। 


২।+ শাছারের সময জল খাইবে ন। ;--খাছ 


২৫৮ অজীর্ণতা । 


পদার্থ যদি বিশেধ কঠিন প্রকারের হয়) তাহ। হইলে ভোজন 
শেষ করিয়। ২।১ ঢৌক খাইতে পার, অথবা আহারের অন্ততঃ 
আধ ঘণ্ট। পরে, পূর্ণ এক গ্লাস জল খাইতে পার । 

৩। সাধারণতঃ অজীর্ণরোগীর পাকস্থলীতে, অধিক তুল 
পদার্থ মিশিত খাগ্ধ অপেক্ষা কঠিন খাাপদার্থ সহজে হচ্গম 
ভইয়া যায়। 

৪| আহার্্য পদার্থ যেন অত্যধিক, গরম' ব| 
অতাধিক শীতল ন। হয় ;_-শরীরের সম উত্তাপবিশি্ট 
খাদ্পদার্থই খাওয়। কর্তবা। আহারের পরই শরারে ঠ৩। 
লাগাইবে ন। (আমাদের দেশে শীতকালে )। 

৫ প্রয়োজনাধিক আহার করিবে ন। )-- 
গরিপাকশক্তি স্বল্প হইলে সময়ে সময়ে প্রয়োজন।পেক্ষ। কম 
পইবে। অধিক আহার করিলেই যে, বলবান্‌ হইতে পারিবে 
তাহ। মনে করিও না, যে টুকু পরিপাক হইবে তাহাতেই 
বলাধান হয় জানিবে! 

৬। দিব! রাক্রির মধ্যে ছুই বারের অধিক আহার করবে 
না৷ এবং রাত্রির আহার অপেক্ষাকৃত কম করিবে। অজীর্ঘ 
রোগীর পক্ষে এই ছুইবার আহারই যথেষ্ট। 

৭। নির্দিষ্ট দুইবার আহাবের মধ্যে সামান্য পরিমাপেও 


কোন জিনিষ খাইাবে না। 
৮। আহারের ঠিক পুর্ধে বা পরে কোন প্রকার তীব্র 


মানলিক বা শারীরিক পরিশ্রম করিবে না। আহারেরু পরষ্ 
নিদ্রা যাওয়াও কর্তব্য নহে, অন্ততঃ এক বা অর্ধ ঘণ্ট। গল্পগুজব 
বা! চিত্তাকর্ষক গল্পের পুস্তকাদি পাঠ করা কর্তবা । 


অজীণ রোগীক় প্রতি উপদেশ । ২৫৯ 


শারীরিক অথবা মানসিক পরিশ্রমে অতিশয় ক্লান্ত 
হইয়া কখনও আহার করিবে ন!। 
১০) কোন প্রক্কার যানসিক “বিকার অবস্থায় (যেমন 
রাগ, দ্বে, কলন্ধ, হিংসা বা গতীর চিন্তা) আঁজার করা! 
উচিত নহে। 

১১। যাহা সহজে পরিপাক হয় কেবলমাত্র তাহা 
আাহাণ করিবে ; নান। দ্রবা সংযোগে প্রস্তত কর।, যে পবা 
সঙ্গ পরিপাচা নহে তাহা স্পর্শ করিবে না। এক সঙ্গে 
৩ প্রকারের জিনিষ ব্যাতীত, নান। প্রকারের জিনিঘও আহার 
কিনে না। লেবু প্রভাহ খাইবে। 

১২। কোন দ্রবা আহার কর। উচিত কিনা তা পুরি 
স্কেল করিয়া বাখিবে;। আহার করিতে বসিয়। এ বিষয়ের 
চিন্তা করিও না; আহারের সময় সব্বদ। যাঁদ ভোমার মনে 
গাকে যে. হয়ত হইাতে আমার অস্তথ করিতে পারে, আাহ। 
হইলে জানিবে যে, উহ! আহারে নিশ্চয়ই তোমার অল্মগ 
করিবে। আহাবের সময় ভবিষ্যৎ কষ্টের কণা মনে করিও 
না? প্রফুল্ল চিন্তে যাহাতে আহার করিতে পার তাহাই 








করিবে। 





১৩। যে দ্রবা আহার বিষয়ে মনে সক হইবে তাছ। 
আহারের পূর্বেই পরিবক্ন কর] কর্ভবা । 

১৪। চিকিৎসক অপেক্ষা পথ্যই রোগ আরোগ্য করণে 
বিশেষ উপযোগী 7 পথ্য বিশ্রাম এবং প্রদুপ্লভাই শ্রেষ্ঠ 
চিকিৎসক জালিবে 


২৬০ 'র্জণত | 


১৫। আহীরের' সময় সাধাযত একটি নির্দিষ্ট রাখিবে, 
কাচ তাহার ব্যতিক্রম করিও না। উপযুক্ত সময়ে, উপযুক্ত 
বাবস্থিত খাদ্য ভোজন কন্ধিবে; তাহা হইলে আর চিকিৎসকের 
শরণ|পন্ন হইতে হইরে না। " ৬ 

১৬। যুক্তি এবং বিবেচনার শসনে শুধাকে রাখিব ; যখনই 
ক্ষুধ! পাইল তখনই খাইলাম” এরূপ করিলে অঙ্জার্থ রোগীর 
চলিবে না! ক্ষধনির্তি করাই মন্ুষ্যের চরম উদ্দেশ্য নহে । 

সি ভি ই দত 

১৭। কোন আহার সম্থ হইবে কৌন আহার সম্থ হইবে 
না, ইহা কেহ কোন অজীর্ণরোগীকে বিশেষ ভাবে |স্থুর করিয়া 
দিতে পারে না? ইহা দেখ। গিয়াছে ষে, বিভিন্র রোগীতে 
বিভিন্ন জিনিম সহা হয়না । একজনের যাহ। সহ হয়, অন্যের 
হয়তঃ তাহা হয় না? সুতরাং আহাধ্য বিচার করানু ভার নিজের 


উপর রাখিতে হইবে (অবশ্থা ড্রব্যাদির গুণাঞ্ণ অবগত 
থাকিয়। )। 
(বশেষ দ্রেন্টব £- এ বিষয়ে আমাদের নিজের অভি- 


জতা হইতে কয়েকটি কথ! বলিবার আছে। অনেক অজ্জীর্ণ 
রোগী, আহার করিয়া পাছে পরিণামে কষ্টভোগ করিতে হয়, 
এই ভয়ে একরূপ সমুদয় খাস্পদার্থ পরিবঞ্জন করিয়া, দুধবালি 
বা জলবালি খাইয়া থাকেন? কিন্তু তাহাতেও রোগের হাত 
হইতে নিস্তার পার্ন না!) অথচ সমুদয় খাঞ্চাহাব্র পরিত্যাগ 
করার ফলে এই হয় ষেঃ রোগী আর কোন দ্রব্ই ভোজন 
করিতে পারেন না; আহার করিলেই অস্থথখ তোগ 
করিতে ( অজীর্ণরোগীর ) হয়। ইহ! দেখিয়। আমর সিদ্ধান্ত 
করিয়াছি ষে, কোন প্রকার থাম্বপদার্থই পরিত্যাগ কর। 








অজীর্ণ রোগীর প্রতি উপদেশ । ২৬১ 


উচিত নহে; সকল দিনিই ' খাইবে্ড ভবে পরিমাণে 
ঘল্ল করিয়া এবং উপবুক্ত সময়ে। ইহা কত্িতে পানি- 
লেই দেখিবে যে, শরীরবিধানে, ( ১৮১০])। ) সমুদয় 
জিন্ষিই সহিয়। যাইবে এঝ অজীর্ণতার জন্যও বিশেষ ভাবিতে 
হইবে না। যেজিনিষ ব্যবহারে সহ হইতেছে না দেখিবে, 
তখনকার মত তাহ! বাদ দিয়া, আবার 81৫ দিন পরে উহা 





বাবহাঁর করিব] দ্বেখিবে। এই প্রকার ২১ বার করিলেই 
উহা সহা পাইয়া যাইবে । আমরা কয়েকটি অজীরোগে 
ধয্যাশায়ী অবস্থা সম্পন্ন এবং বাপি বাতিরেকে সমুদয় আহার্ধ্য 
পার্থ বক্জনকারী রোগীকে ,”এই বাবস্থায় রাখিয়। প্রায় সকল 
দ্রবাই আহারে পুনরভ্যাস করাইতে পারিয়াছি। 

১৮। আহারে বসিয়া যাহাতে নুগ্থচিতে এবং প্রফুল্লমনে 
ভাজন করিতে পার তাহা করিবে; বিশেব“কারণ সন্ধেও 
নম্তবমত রাগ বা বিরক্তি প্রকাশ করিবে না। 


১৯। অত্যাচার এবং অনিয়ম হইতে সদ| 
মাপ্যম ঠ আপনাকে রক্ষ। করিতে স্ষ্টে। করিবে ৮ 
নে করিও মাযে এক দিনের অনিয়মে কোন ক্ষতি হইবে 
3 শরীর সুস্থ থাকিলে অবস্ঠ উহ সান্লাইয়া যাইতে 
পার, কিন্তু তগ্রশরীরে উহা ক্ষতি করিবেই! ঘে দিন 
নিয়ম বা অত্যাচার করিবে সেই দিনই যে অসুখ করে 
হা নহে +২1৪ দিন পরেও উহার প্রতিফল ভোগের আশঙ্কা 
দাকে জানিতে । 








২৬২ গজীর্পতা ৷ 


২০। উপরে যেযেনিরমগুলি প্রতিপালন করিতে লেখ 
হইল, উহার কারণ এবং যুক্তি অনুসন্ধষন করিতে হইলে পুস্তক 
খনি একবার পাঠ কর। কতুব্য ! যথাস্থু।নে উক্ত সমুদয় বিষয়ে- 
রেই বিধৃত ব্যবস্থা এবং যুজি দরশান হইয়াছে দেখিতে 
পাইবে। 


সমাপ্ত । 





